੨੦੦੦੧ ਛੀਜਾਂਨਹੀਂ ਖਾਣੀਆਂ _ਲੀਹੀਵੀਆਂ ' 
ਬਿੱਤ ਦਾ ਛਿਰੋਂਧੀ ਅਰਥਾਤ ਉਸਨੂੰ ਵਿਗਾੜਨ ਵਾਲਾਂ 
ਖੱਟਾ ਰਸ ਹੈ, ਖਫਾਈ ਨਾਲ ਪਿੱਤ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; 
'ਛਿਸ ਲਈ ਪਿੱਤ ਪ੍ਗਰਿਤੀ ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਗਰਮ 
ਮਸਾਲੇ ਤੇ ਖੱਟੀਆੰ ਚੀਜਾਂ ਖ>ਤ ਨਹੀ“ ਖਾਣੀਆਂ 
ਯਾਹੀਦੀਆਂ । ਇਸੇ ਤਰ! ਹੋਰ ਸਭਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖਾ 
ਦਾ ਭੀ ਵਿਚਾਰ ਹੈ॥ 

ਵੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਦਹ ਵਿਚਾਮ ਕਰਨਾ 
ਭੀ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਰੋਣੀ ਸਮੇ ਸਿਰ ਖਾਧੀ ਜਾਵੇ । 
'ਜੇਚਜੇ ਲੋਕ ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਦੋਟੀ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਓਹ ਸਦਾ 
ਅਰੋਜਾ ਚਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਉਲਟ ਇਸ= ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਸਮੇ 
ਢਾ ਖਆਨ ਨਹੀ” ਰੱਖਦੇ, ਜਦੋ” ਜੀ ਕੀਤਾ ਤਦੋਂ” ਖਾਂਦੇ 
ਹਨ ਉਹ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਬੀਮਾਰ ਹੀ ਫ/ਹੰਦੇ ਹਨ । ਇਸ 
ਲਈ ਅਰੋਗ ਦੀ ਰੱਖਕਾ ਵਾ£?' ਵੇਲੇ ਸਿਰ ਰੋਵੀ 
ਬਣ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਨੇ 
ਖਹਿਲਾਂ ਰੋਣੀ ਖਾਂ ਲੈਂਦ ਨ< ਉਨਾਂ ਦੀ ਦੁਠਰਾ ਅਗਨ 
(ਹਾਛਸੇ” ਦੀ ਛਕਤੀ/ ਠ#ਜ਼ੌਰ ` ਜਾਂਈ 2, 3 ਦਲ੍ਹਾਂ ਲੂੰ 
ਅੰਨ ਦੇਰ ਨਾਲ ਪਚਦਾ ਹੈ, _ਅਤੇ ਪੇਟ ਵਿੱਜ ਆਮ 
ਫੁਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਸਤੋਂ ਅਨੇਕਾਂ ਰੌਗ ਪੈਢਾ ਹੂੰਦੇ ਹਨ । 
ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਭੱਖੋ ਰ/ਹੰਦੇ ਹਨ, ਭੁੱਖ ਦੇ ਲਗਣ ਪਰ 
ਭੀ ਰੋਣੀ ਨਹੀ' ਖਾਂਦੇ,ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 'ਸਹਤ ਭੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ 
ਕੰਢੀ ਲੱਖ ਮਕਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦਾ ਦੁਬਲਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੋ/ਚੱਲ'ਇਰ ਕਿ ਜਢ ਪੇਣ ਦੀ ਅੱਗ ਡੂੰ ਹੋਰ ਕੋਈ 
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ਛੀਬ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦੀ ਤਦ ਉਹ ਲਹੂ ਅਸੰਵਕ ਧਾਭਾੰ 
ਸੋਖਦੀ ਹੈ । ਭੁੱਖੋ ਆਢਮੀ ਦੇ ਦੇ ਪੇਟ ਵਿੱਚ ਜੇਹੜਾ! ਗਰਮੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਪੇਣ ਦੀ ਅੱਗ ਦਾ ਭੜਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਟੋਗ 
ਕੁਬ ਨਟੀ'। ਉਸਦੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਲ ਅੰਦਰਲਾ ਲਹੂ ਮਤੇ 
ਮਾਸ ਆਦਿ ਸੜਨ ਲਗਵਾ ਹੈ। ਇਸਤਰਾਂ ਰਕਤ ਮਾਸ 
ਅਦਿ ਦੇ ਸੜਨ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਸਵੀਰ ਦੁਬਲਨਾ 
ਪਤਲਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਡੇ ਆਲ੍ਰਵੇਦ 
ਦੇ (ਰਥੀ ਮਟਾਤਖਾਂ ਆਖਦੇ ਹਨ ਕਿ ਓਨਾਂ ਕਿਸੇਂ ਖਾਸ 
ਠਾਰਨ ਦੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਕਦੇ ਭੁੱਖਾ ਨਹੀ' ਰਹਣ। ਾਹੀਢਾ 
ਘੜੇ ਬਿਨਾਂ ਬੱਖ ਲੱਗੇ ਏ ਕੁਬ ਖ'ਣਾ! ਨਹੀ” ੨ਹੀਵ। 
`ਜੋਹਲੇ ਲੋਕ ਛੱਖ ਏ ਲਗਿਆਂ ਬੰਗੀ ਖੁਰਾਗ ਖਾਂਦੇ ਹਨ 
ਉਹ ਸਦਾ ਰਿਸ਼ਟ ਪੁਸ਼ਦ, ਬਲਵ/ਨ, ਅਤੇ ਅਰੋਗ 
ਰਵਿੰਹੇ ਹਨ। 

ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਸੁਭਾਵ ਅਤੇ ੬ਰਾਗ ਦੇ ਗਣ ਅੰਗਠਾ 
ਆਦਿਕ ਰੇਲਾਂ ਢਾ ਵਰਣਨ ਲੀ “ਸਭਾਵ ਵਿਚਾਰ” 
=ਦੇ “ਛੋਜਨ ਵਿਚਾਰ” ਪ੍ਰਕਰਣਾਂ ਵਿਚ ਨੰਛੇਪ ਨਾਲ 
ਅੱਠੇ ਕਰਾਂਗੇ, ਉਨ੍ਹਾਂ ੨ ਪੜਨ ਤੋ“ ਮਲੂੂਮ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ 
ਕਿ ਕਿਸ ਮਲੁਖ ਲਈ ਕੇਹੜੀ ਖੁਰਾਕ ਹਹ=ਕਾਰੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਕੇਹੜ । ਪਿ ਹਿਤਕਾਰੀ ? ਇਬੇ ਕੇਵਲ ਇੰਨਾਂ 
ਹੀ ਕਹਿਣਾ ਹੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਸਮੇ' 'ਸਰ ਅਓਬਾਤ ਭੁੱਖ 
ਲੱਗੇ ਪਰ ਖਾਣੀ ਛਾਹੀਫੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਜੇਰ। ਭੋਜਨ 
ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ ਦੇ ਅਪਣੇ ਸੁਭਾਵ ਦੇ ਅਨਕੂਲ 
ਸਾਦਾ ਹੋਵੇ ਅਰਬਾਤ ਹਾਨੀ ਕਾਰਕ ਨਾਂ ਹੋਵੇਂ, ਜੇਹਾਂ ਕਿ 
ਸਤਿਗੁਰੂ ਜੀ ਦੇ ਘਨ ਹਨ ਕਿ-“ਬਬਾ ਸੋ ਖਾਣਾ 
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ਖੁਸੀ ਖੁਆਰ । ਜਿਤ ਖਾਧੈ ਤਨ ਪੀੜੀਐ ਮਨ ਮਹਿ 
ਚਲਹਿ ਵਿਕਾਰ ।? ਭੋਜਨ ਮੈਥੌਧੀ ਏਥੇ ਸੈਛੇਪ ਦੂਖ 
ਨਿਵਾਰਨ ਪੱਤ ਦਾ ਇੱਕ ਲੇਖ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਤਰਨਾਂ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਪ੍ਰਤੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
[ਖੁਰਾਕ ਬਣ ਦੀ ਤਰ! ਹੈ] 

ਜਿਸਤਰਾਂ ਬਾਹਰੀ ਮਛੀਨਾਂ ਵਿਚ ਅੱਗ ਬਾਲਣ 
`ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਲਕੜੀ ਜਾਂ ਕੋਇਲੇ ਤਥਾ ਦੀਵਾ ਬਾਲਣ 
ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਤੇਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ; ਉਸੇ ਤਰੀ ਹੀ ਏਸ 
ਸਰੀਰਕ (ਇਨਸਾਨੀ) ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ ਚਲੌਣ ਦੇ ਵਾਸਤੇ 
ਖੂਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ | ਜਿਸਤਰਾਂ ਅੱਗ ਵਿੱਚ ਕੋਇਲੇ 
ਪੋਠ ਕਰਕੇ ਹਵਾ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਬਲ ਉਠਦੇ ਹਨ, 
ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਹੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪੱਠੇ ( ਐਸਬ ) ਇਸ 
ਹਵਾ ਦੇ ਵਸੀਨੇ ਜੋ ਸਾੜੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਅੰਦਰ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇਂ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਔਕਸੀਜ਼ਨ(ਇਕ ਪ੍ਕਾਰਦੀ 
ਬੁੱਧ ਹਵਾਮਜਿਸ ਵਿੱਚ ਹਵਾ ਪਾਣੀ ਮਿੱਟੀਦੇ ਉੱਚ ਹਿਸੇ 
ਮਿਸ੍ਰਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ) ਜੋ ਜੀਫਨ ਦਾਤਾ ਹੋ ਸ਼ਾਮਲ ਟੁੰਢੀ ਹੈ 
ਬਲਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਦਿਨ ਭਰ ਵਿੱਚ ਪੰਦਰਾਂ ਛਦਾਂਕ 
( ਪੰਥੱਤ੍‌ ਤੋਲੇ ) ਅੰਕਸ਼ੀਜ਼ਲ ਖਰਬ ਹੁੰਦੀ ਹੈ,ਇਸ ਘਾਵੇਂ 
ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਛੇ ਛਟਾੰਕ ਕਾਰਬਾਨਕ (ਉਹ 
ਹਵਾਂਜੇ ਕਾਰਬਨ ਆਕਸੀਜ਼ਨ ਨਾਲ ਮਿਲਕੇਂ ਬਨਦੀਹੈ, 
ਸਾਰੇ ਪਸ਼ੂਆਂ ਤੇ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਨ ਅਰ_ ਅਗਨੀ 
`ਦੇ ਜਲਨ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਰੁੰਦੀ ਦੋ) ਅਰਬਾਂਤ ਡੇੜ੍ਹ ਸੇਰ 
ਪੁਰਾਨ ਦੀ ਲੋਕ ਹੈਦੀ ਹੈ। ਦਿਨ ਭਰ ਵਿਚ ਸਿਥੋ 
'ਤਗ ਹਰਾਚਤ (ਗਰਮੀ) ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਛ ਉਤ- 
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'ਪੰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਭਾਵੇ ਓਸਦਾ ਇਸਝਰਾਂ ,ਅਸਫ ਪ੍ਰਭੀਤ 
ਨਹੀਂ” ਹੁੰਢਾ ਪਰ ਵਜ਼ਨ ਵਿ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਢਾ ਹੋਵੀ 
ਹੈ । ਹਸਾਬ ਲਗਾਯਾ_ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਏਸ ਹਰਾਵਡ 
ਨਾਲ ਸਾਵੇ ਪੰਜ ਗੈਲਨ (ਛੇਂ ਬੋਤਲਾਂ ਦਾ ੮ ਗੈਲਠ) 
ਪਾਣੀ ਬੰਗਾ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈਂ, ਅਰ 'ਇਤਲੀ 
ਗਰਮੀ ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਅਧ ਸੇਰ ਕੌ ਲਿਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈਢੀ 
ਹੈਂ । ਏਹ ਗਰਮੀ ਅੰਦਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਹਿੱਸਿਆਂ ਦੇ 
ਸਹਜੇ ਸਹਜੇ ਜਲਲੇ ਅਤੇ ਘੁਲਨੇ ਤੋਂ ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਬੱਸ ਏਸ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਪ੍ਰਗਟ ਹੈ ਕਿ ਜੇਕਰ 
ਅਸੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਵਸੀਲੇ ਇਸ ਵਿਗੜ ਅਰ ਘਟੇ ਨੂੰ 
ਪੂਰਾ ਲਾ ਕਰੀਏ ਤਦ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸਾਡਾ ਗੁੱਲ ਸ੍ਰੀਰ 
ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਵੇਂਗਾ । ਇਸੇਤਰਾਂ ਖੁਰਾਕ ਵੇਂ ਬੇ ` ਮ੍ਰਿਢਾ 
ਹੋਣ ਤੇ ਇਸ ਜਸਮਾਨੀ ਕਲਾ ਦੀ ਮ੍ਰਯਿਦਾ ਡੀ 
ਕਿਤਕ ਜਾਵੇਗੀ । 

ਵੇ ਦਕਮੱਤ ਅਨੁਸਾਰ ਖੁਰਾਕ ਸੈਬੈਧੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੇ 
ਨੰਛੇਪ 'ਸਿੱਖਯਾਵਾਂ ਅਸੀ ਦਰਜ ਕਰ ਲੁੱਕੇਂ ਹ ਇਸ ੜੋੱ 
ਅੱਗੇ ਫੁਟਕਲ ਸਿਆਣਿਆਂਡਾਕਦਰਾਂ ਅਰ_ਯੂਨਾਨੀ 
ਹਕੀਮਾਂ ਦੀਆਂ ਹਦਾਯਤਾਂ ਪਰਕਾਸ਼ਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ । 

(ਫੁਟਕਲ ਸਿਆਣਿਆਂ ਦੀਆਂ ਨਸੀਹਤਾਂ] 

(੧) ਬਿਨਾਂ ਛੁੱਖ ਦੇ ਕਦੇ ਖਾਣਾਂ ਨਾ ਖਾਉ | 
ਘੜੇ ਬਿਨਾ ਪਿਆਸ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਂ ਪੀਓ [ ਛੇਖ 
ਦੇ ਵੇਲੋਂ ਵੀ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਓ ਪੀਓ । ਜਦੋਂ 
ਕੱਚਾ ਹੁੰਦਾ'ਹੋਂਵੇਂ ਯਾ ਪੇਟ ਡਰਿਆ ਹੋਇਆ ਹੋਂਵੇਂ 
ਕੂਥ ਨਹੀ' ਖਾਂ ਛਾਹੀਦਾ | 


ਰੈ ਹੀ 


੬੪ (ਅਰੋਗਜਤਾ ਚਖਅਕ] 
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(੩) ਝਨੁਤ ਭੁੱਖ ਦੇ ਵੇਲੇਂ ਡੀ ਪੋਟ ਭਰਕੇ ਨਹੀਂ 
ਘਣਾ _ਗਾਹੀਦ।, ਬਹੁਤ ਪਿਆਸ ਹੋਵਨ ਤੇ ਛਕ 
ਵਾਰਗੀ ਬਹੁਤ ਪਾਟ ਨਹੀ” ਪੀਣਾ ਬਾਹੀਦਾ, 
ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਬਹੁਤ ਬਕਾਵਣ ਦੇ ਵੇਲੇ ਗਰਮੀ ਵਿਚੋਂ 
ਘਬਰਾਏ ਹੋਏ ਆਏ ਕਾਹਲੀ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਿਕਨਾ, 
ਬਗੁਤ ਟੰਛਾਂ.੩ਨੜ ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨਹ)” ਰਨਾਢਾਹੀਦਾ। 

_() ਜਿਸ ਝਰਤਨ ਵਿਚ ਭੋਜਨ ਹੋਵੇ ਓਹ 
ਮੂੰਹ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਹੋਵੇ, ਏਧਰ ਦੂਧਰ ਨਿਗਾਹ ਯਾਂ 
ਹੱਥਾਂ ਦਾ ਫਿਰਨਾ ਔਗੁਣ ਕਾਰੀ ਰੈ 

3) ਗਰਾਹੀ ਛੌਣੀ ਹੋਵੇ ਅਰ ਚਬਾ ਜ਼ਬਾ ਕੇਂ 
ਖਾਧੀ ਜਾਂਵ, ਅੱਠਾਂ ਪੰਹਰਾਂ ਦੀ ਖਰਾਕ ਦੋ ਵਾਰ ਦੀ 
ਥਾਂ ਬੇਸ਼ਕ 'ਤੰਨ ਫਾਰ ਕਰਕੇ ਖਾਧ) ਜਾਵੇ, ਪਰ ਇੱਕ 
ਥਾਰੀ ਖਾਣੀ ਠੀਕ ਨਹੀ' | 

੫) ਖਾਣ ਦੇ ਵੇਲੇ ਝ: ਤ ਦਿਰ ਨਹੀ' ਲਗੌਟ 
ਢਾਹੀਵਾ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ੨ ਗ੍ਰਾਹੀ ਪਾ ਕੇਂ 
ਬਹੁਤਾ ਝਟੁੜਾਂ ਮੂੰਹ ਭਰ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦ॥ ਹੈ] 
ਅਤੇ ਜਦ ਤਕ ਪਹਿਲੀ ਗਠਾਹੀ ਨਾਂ ਅੰਦਰ ਛਲੀ 
ਬਾਵ ਤਦ -ਕ ਦੂਸਰੀ ਗਰਾਪੀ ਨਹੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਵੀ, 
ਇਸੇ ਤਰ ਛੁੱਖ ਤੋਂ ਬਿਨਾਂ ! 

(੬) ਖੁਰਾਕ ਢਾ ਵੇਲਾ ਨੀਯਤ (ਮੁਕ ਰ) ਤੱਖਣਾ 
ਬਹੁਤ ਹੀ ਜਰੂਰੀ ਹੈ; ਵੇ ਵੇਲੋਂ ਕੁਕੇਲੇ ਖਾਣ ਕਰਕੇ ਬਹੁੜ 
ਸਾਚੇ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ! 

(੭) ਬਹੁਤ ਰੌਣੀ ਖਾਣ ਕਰਕੇ ਪਿਛੋ ਉਸੇ ਹੀ 
ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਠੰਢਾ ਜਲ ਪੀਣ ਤੇਂ ਮੋਢਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਜਾਂਢਾ' 


[/ 


[ਯਖੋਗਜਤਾ ਰਖਗਗ] ਵੇ 
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ਹ ਅਰ ਦੰਦ ਕਮਬ਼ੋਰ ਚੋਕੇਂ ਕਈ _ਥੀਮਾਰੀ ਆੰ ਹੈਂ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ! 

(੮) ਜਿਥੋਂ” ਤਕ ਹੋਵੇ ਖੁਰਾਕ ਮਲ ਝੌੱਦੀ, 
ਸਵਾਦਦਾਰ, ਮਿਠਾਸ ਵਾਲੀ ਖਾਣੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ | 
ਦੇਰ ਨਾਲ ਹਬਮ ਹੋਂਣ ਵਾਲੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੇ ਪਿੱਛੋ 
ਮਿੱਠਾ ਖਾਣਾ ਯੌਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈਂ, ਅਜੇਹ ਕਰਨ ਤੇ 
ਅਗਨੀ ਮੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ | 

(੬) ਰਾਤ ਨੂੰ ਦਹੀ” ਨਹੀ' ਖਾਣੀ ਬ਼ਾਹੀਢੀ ] 

(₹੦) ਪਹਿਲਾ ਭੋਜਨ ਪਚੇ ਦੇ ਥਿਨਾਂ ਦੂਸਰਾ 
ਭੋਜਨ ਨਹੀ ਕਰਨ' ਚਾਹੀਦਾ [ 

['ਏਕ੨ ਭਾਕਣਰ ਸਾਹਿਬ ਦੀਅ! ਨਸੀਹਤ] 
'₹) ਨਿਗਲਨ ਤੋ” ਪਹਿਲੇ ਗਾ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ 


(੨` ਹਰਇਕ ਖਾਣਾਂ ਇੱਕ ਮੁੱਕਰ ਕੀਤੇ ਵੇਲੋਂ ਤੇ 
ਹੀ ਖਾਣਾਂ ਦਾਹੀਦਾ ਹੈ, _ਬਨਤ ਸਾਰੀਆਂ ਛੀਜ਼ਾੰ 
ਮਿਲ ਠੇਂ ਖਾਣੀਆਂ ਅਯੋਂਗ ਹਨ ! 

(੨) ਭੁੱਖ ਤੋ ਵੱਧ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਛ਼ਾਹੀਵਾ; 
ਜਿਥੋਂ ਤਕ ਹੇ ਸ?ੇ ਕੁਝ ਬੁੱਖ ਬਕ ਰਖਕੇ ਖਾਓ | 

(੪) ਜਿਸ ਚੀਜ_ਦੀ ਬਾਬਤ ਆਪ ਨੂੰ ਪਤਾ 
ਹੋਵੇਂ ਜੋ ਏਹ ਝੀਜ਼ ਮੇਰੇ ਦੰਗੀਤਰਾਂ ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ” ਹੁੰਦੀ 
ਓਹ ਕਦੇ ਨਹੀ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ! 

(੫)ਸਦਾ ਇੱਕ ਹੀ ਖੁਰਾਕ ਨਹੀ'ਖਾਣੀ ਬਾਹੀਦੀ 
ਬਦਲ ਬਦਲਕੇ ਖਾਟਣੀ ਛਹੀਦੀ ਹੈ । 

(੬) ਕਿੱਥੋਂ ਤਰ ਹੋ ਸਕੇ “ਪਾਣੀ ਖੁਬਾਂਣ ਦੇ 


੬੩. [ਅਰੋਗਯਤਾ ਰਖਕੋਕ] 
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ਪਿਛੋ ਹੀ ਪੀਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਨ। ਬਾਰੀਦਾਂ_ ਨੈ,ਪਚ 
ਡੋਂਜਨ ਵੇਲੇ ਜੇ ਗਲਾ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋਵੇਂ ਤਦ ਪਹਿਲੇ ਇੱਕ 
ਦੋ ਘੁੱਟ ਛਕ ਲੈਣੇਂ ਯੋਗ ਹਨ! ਚੋਂ ਜਨ ਦੇਂ ਨਲ ਨਾਲ 
ਬਹੁਤਾ ਜਲ ਪੀਣ ਤੇ ਖੁਰਾਕ ਚੈਗੀਤਰਾਂ ਨਹੀ ਪਚ 
ਸਕਦੀ | 

(੭)ਭੌਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਫ਼ਾਂਤਿ ਚਿੱਤ ਹੋਕੇ ਕਰਨਾ 
ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ,ਏਸ ਤਰਾਂ ਪਾਠ ਸ਼ਕਤੀ (ਕੁੱਵਤ ਹਾਜ਼ਮਾ) 
ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਹੁਦੀ ਹੈ ! 

(0੧ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵੇਲੋਂ, ਗ਼ਮਹਇਿੰ=; ਵਿਕਰ ਯਾ 
ਬਹੁਤ ਬੋਲਨਾ ਨਹੀ” _ਬਾਹੀਵਾ, 'ਇਸਤਰਾਂ ਪਾਛਲ 
ਸ਼ਕਤੀ ਝਨੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 2 ! 

[ਦੂਨਾਨੀ ਹਕੀਮਾਂ ਦੀਆਂ ਨਸੀਹਤਾਂ] 

-(ਵ)ਖੁ ਖੁਰਾਕ ਸਦਾ ਮਿਰਿਯਾਦ। ਦੀ ਨੋਣੀ ਛਾਹੀਢੀ 
ਹੈ | ਅੱਡ ਅੱਡ ਤਰਾੰ ਦੀਆਂ ਗਾਵਾਂ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਹੀ 
ਮਿਲਾਕੇ ਨਹੀ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ | 

(੨) ਸਦਾ ਇੱਕ ਹੀ _ਗ਼ਾ ਨਹੀਂ ਖਾਣੀ 
ਬਾਹੀਦੀ, ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ ਥਾਣੀ ਗੁਣ ਕਰ ਹੈ। 

(੩) ਖੁ ਖੁਰਾਕ ਛੱਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋਂਣ ਵਾਲੀ, ਮਨ ਨੂੰ 
ਪ੍ਸੇਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਤੇ ਚਿੱਥ ਚਿੱਥ ਕੇਂ ਖਾਣੀ 
ਯਾਹੀਦੀ ਹੈ ! 

(੪) ਸਦਾ ਇੱਕ _ਨਿੱਯਤ ਕੀਤੇ ਸਮੇ ਤੇ ਹੀ 
ਭਜਨ ਕਰਨਾ ਾਹੀਦ ਹੈ । 

(੫) ਸਾਧਾਰਨ ਹਾਂਜ਼ਮੇ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਭੋਂ ਜਨ ਦੋਂ 
'ਢਿਨਾਂ ਬਿਛ ਤਿੰਨ ਥਾਰ ਕਰਨਾ ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਰਥਾਤ 


[ਅਚੋਂਗੰਜੱਤਾ-ਰਖਯਕ] ੬੬ 
੭੩੯ ਦਾ ਦਲ ਡਰਨ ਭ੩-੨੫੩--“ 
ਇਕ ਦਿਨ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇਂ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਦੂਜੇਂ ਦਿਨ ਦੁਪਹਿਰ 
ਵੇਲੇ । ਇੱਸ ਮ੍੍‌ਯਾਦਾ ਪਰ ਸਵਾ ਕਰਨਾਂ ਬਾਹੀਂਢਾ ਹੈ ] 

(੩) ਵਯਾਹ, ਸ਼ਾਦੀ,_ ਪੀਤੀ ਭੋਜਨ ਆਦਿਕ 
ਦੇ ਸਮੇ ਤਾਂ ਭੜਾ ਹੀ ਪ੍ਰੇਸ ਕਨਾ ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਕਿਉ'ਕਿ ਅਜਹੇ ਸਮੇ ਖੁਰਾਕ ਫਾਸਤੇ ਬੜੇ ਖਰਾਬ ਹਨ$ 
ਜਿਸ ਵੇਲੋਂ ਭਾਂਤਿ ਭਾਂਤ ਦੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਸਾਹਮਣੇ 
ਐੱਦੀਜਾਂ ਹਨ ਤਦ ਦਿਲ ਦਾ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣਾ ਹਰ ਇਕ 
ਵਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ । ਲੋੜ ਤੇ' ਵੱਧ 'ਖਾੰਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬੜਨ 
ਔਗੁਣ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਐਂਸੇ ਸਮੇ ਬੋਪ੍ਵਾਹੀ ਕਰਨ ਤੇ 
'ਚਰਦ; _ਬਦਹਬਮੀ; _ਰੌਣੀਆਂ; ਨਬਲ; ਬਖਾਰ; 
ਦਸਤ;ਮਰੌੜ; ਹੈਥਾ ਫਰੇਰਾ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਟੇ ਦੇ ਜਾਵਨ ਢ 
ਬਲਾਂ ਹੀ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ! 

(੭) ਮੱਖੀ ਵਰੈਰਭ ਠੁ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦੀਜਾਂ ਤੋਂ 
ਨਹੀ ਬੈਠਣ ਦੇਣਾ ਢਾਹੀਦਾ; ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਬਰਤਨਾਂ ਤਿਲ 
ਤਾਂਝ। ਯਾਂ ਸਿਮ! ਮਿਲਯਾ ਹੋਇਆ ' ਹੋਵੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਫਿਚ 
ਪੱਕੀ ਹੋਈ ਚੀਜ ਕਦੇ= ਜ਼ੈਹਰੀਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਏ ਏਸ 
ਵਾਸਤੇ ਅਜੇਂਹੇ ਬਰਤਨ ਜਰੂਰ ਕਲਈ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀ ਏਹਲ 

(੮) ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਮਸਾਲੇ ਵਰੀਰਾ ਥੌੜੇ_ਹੋਣ 
ਤਤਢ ਗੁਣਕਾਰ ਹੇ ਦੇ ਹਨ, ਆ੬। ਹੋਣ ਤਦ ਅਰੋ ਗਤ 
ਨੂੰ ਵਿਗੜਦੇ ਅਰ ਘਮਰਵੇ? ਨੂੰ ਕਮਬੋਰ ਕਰਦੇ ਹਨ 

(੬) ਸਦਾ ਹੀ ਬਹੁਤ ਚਾਵਲ,ਮਠਿਆਈ,ਦਹੀ', 
ਮੱਖਣ ਆਦਿਕ ਖਾਣ ਪਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬੈਠਣ ਵਾਲੇ 
ਬਹੁਤ ਮੋਟੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਕਸਰਤ ਅਰ ਮੋਹਲਤ ਦੇ 
ਕੈਮ ਦੇ ਨਹੀ" ਰਹਿੰਦੇ | 


੬੪, [ਅਚੋਗਨਤਾ ਢਖਜਕ] 
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(₹੦) ਘਿਓ ਕੱਚਾ ਖਾਣਾ ਗੁਣਕਾਂਰ ਨਹੀਂ 
ਰੂੰਢਖਾਣਿਆਂ ਵਿਚ ਪਕਾ ਕੇ ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਚੰਗਾ 
ਰੁਛਾ ਹੈ | 

(₹₹) ਖਾਣਾ ਬਹੁਤ ਇੱਕ ਵਾਰ ਨਹੀ' ਖਾਣ1 
`ਲਾਹੀਦਾ,ਸਗੇ“ ਇੱਕ ਵਰ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਵਾਰ ਕਰਕੇ 
ਘਣੀ ਬਹੁਤ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ | 

(੧੨) ਏਹ ਸਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋਂ ਕੇ ਖਾਣ ਕੱਛ1 
ਨਾਂ ਹੋਵੇ, ਲੜਿਆ ਹੋਇਆ ਨਾ ਹੋਵੇਂ | ਅਰ ਨਲ ਕੁਛ 
ਸੱਜਰੀ ਸਬਬੀ ਬਣੀ ਹੋਈ ਜਰੂਰ ਟੇ ਵੇ | 

(੨੩) ਜੇ ਕਰ ਖਾਣੇ ਵਿਚ ਦੋ ਤਰਾ ਦੀਆਂ ਬੀਬਾ 
ਛੇਤੀ ਅਰ 'ਿਰਕੀਆਂ ਹਜ਼ਮ ਹੋਵਨ ਘਹਲੀਅ ਹੋਵਨ 
ਤਦ ਪਹਿਲੇ ਛੇਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਖਾਓ, ਪਿੱਛੋ” 
ਿਰਕੀਆਂ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ । ਕਿਉਕਿ 
ਪਹਲੇ ਹਲਕੀ ਗ/ ਖਾਣ ਕਰਕੇ ਅਗਨੀ ਤਾਕਤ 
ਫਿਬ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ ਅਰ ਬਲਵਾਨ ਹੋਈ' ਜਠਰਾ ਅਗਨੀ 
ਬਾਕੀ ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ ਛੇਂਤੀ ਹਜ਼ਮ ਕਰ ਲਵੇਗੀ ! 

(₹੪) ਜਦੋਂ ਤਿੰਨ ਬਾਰ ਗਰਾਟ)ਆਂ ਦੀ _ਛੱਖ 
ਬਾਕੀ ਰਹ ਜਾਵੇਂ ਤਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ! ਬੋਦ ਕਰ ਦੇਵੋ] 

(੨੫) ਕੱਚਾ ਯ ਠ)4 ਨ ਪੱਕਿਆ ਹੋਇਆ 
ਮਾਸ ਖਾਣ ਕਰਕੇ ਪੇਟ ਵਿਚ ਕੀੜੇ ਪੈ ਹੋਕੇ ਕਈ 
ਤਰਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਉਤਪੰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ! 

(₹੬) ਬਹੁਤ ਮਾਸ ਖਾਣ ਵਮਲਿਆਂ ਦੀ ਅਕਲ 
ਘੱਟ, ਹਾਫਜ਼ਾ ਕਮਜ਼ੋਰ, ਆਲਸ ਦੀ _ਬਿਆਦਤੀ, 
ਜੂੰਆਂ ਦਾ ਬਿਆਦਾ ਧੈ ਜਾਣਾ; ਦਵਾਂ ਦਾ ਤਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ, 


ਚੋ ਗਕਲਾ ਵ੪ਕਕ ੬੫ 
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ਮੂਤ ਵਿਚ ਵਿਚ ਬਦਬੂ ਆਦਿਕ ਰੌਗ ਹੋ ਜੀਂਦੇ ਹਨ। 
(੮੭) ਗਰਮ ਝੀਬ਼ ਤੋਂ ਠੰਢ ਪਾਣੀ ਨਰੀੱ' 
ੀਣਾ ਢਾਹੀਏ। __ 
ਇੱਕ ਸਿਆਣੇ ਦਾ ਕਥਨ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਇਕ 
ਬਮੀਨ ਦੀ ਤਰਾਂ ਨੈ, ਜਿਸਦੀ ਪਾਲਨ ਮਤੇ ਏੜਨਾ 
ਪਾਣੀ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨਾਂ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਹੋਵੇ ਜਿਸ 
ਵਿਚ ਗਰਕ ਜਾਵੇ; ਤੇ ਨਾਂ ਏਤਨਾ ਘਦਹੋਵੇਂ ਕਿ ਖੁਸ਼ਕਹੀ 
ਰਹੇ । ਜੇਕਰ ਮਰਿਯਾਦਾ ਸਿਰ ਰਹੇ ਤਦ ਸਦ ਹਰ ਤਰ! 
ਨਾਲ ਸਰਸਬਬ਼ ਰਹੇਗੀ ਅਰ ਨੋ ਨ ਵਧੇਰਮਿ 
ਜੇਕਰ ਗਾਫਲ ਹੋ ਜਾਈਏ ਤਦ ਗੜ ਜਾਵੇਰ) ਅਰ 
ਨਕਾਰ! ਘਾਹ ਉੱਗੇਗ, ਛੱਸੇ ਤਰਾਂ ਹ। ਸਰੀਰ ਮਿਯਾਦਾ 
ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਰ ਜਲ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਰਹਿੰਢਾ ਹੈ ਰੈ! 
ਠਾਮ ਦੇ ਪਿਆਰਿਆਂ ਨੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਜੋ ਵੇਲ 
ਢੂੰਢਿਆ ਹੇ ਰੈ ਓਹ ਉਕਤ ਸਭ ਨਿਯਮਾਂ ਤੋ' ਵਡਿਆਈ 
ਇਿ ਹੈ, ਸੈਤਾਂ ਦੇ ਕਥਨ ਹਨ ਕਿ ਇਕ ਵਾਰੀ ਦਿਨ 
ਲੇ ਸੂਰਜ ਨਿੱਕਲਨ ਤੋਂ ਬਾਦ ਅਰ_ਦੁਪਹਿਰ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲੇ ਭੋਜਨ ਕਰਨ! ਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਵੇਚ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ 
ਸੂਰਜ ਛਿਪਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਬੋੜ), ਜੇਹੀ ਕੋਈ ਸਵਾਢ 
ਦਾਰ ਹਲਕੀ ਗਜ਼ਾ ਖਾਕੇ ਪੂਰਾ ਇੱਕ ਪਹਿਰ ਅਰਾਮ 
ਕਰਨਾ ਛਾਰੀਢਾ ਹੈ, ਏਸ ਤੋ ਪਿਛੋ” ਆਪਣੇ” ਪਤਾਵੇ 
ਦੀ ਯਾਦ ਵਿਚ ਲਗ ਕਾਣਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਹੇ ਭੋਜਨ ਸਵਾ 
ਹੀ ਸ਼ਾਮ ਤੋ ਪਹਿਲੇ ਕਰ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹੈ।ਏਸਦੇ ਉਲਣ 
'ਜੇਹਕੇ ਲੋਗ ਬਹੁਤ ਰਾਤ ਗਈ ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 
ਰੱਖਲਗੇ ਓਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦਿਲ ਕਦੇ ਡੀ ਤਾਕਤ ਵਿਚ ਨਹ 





ਬੱ 
_ਫਹਿਣੰਗੇ ਖਰ"ਗਨਗਾਹਿਲੀਂ (ਗਫ਼ਲਤ)ਬਹੁਤ ਰੱਂਧੇ8, 
ਇਹ ਪ੍ਰੀਥਯਾ ਕੀਤੀ ਹੋਈ -ਹੋ;'ਬੇਸ਼ੌਂਕ ਅਜ਼ 'ਦੇਖੋ [ 
[ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਦੇ ਅਦਭ] 

; ਮੂੰਹ, ਨੱਕ, ਪੈਰ ਯਜੰਢਕ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ 
ਸਾਫ ਕਰਕੇ 'ਡ਼ੋਜਨ ਵਾਸਤੇ ਅਦਬ ਜਾਲ ਬੋਲਣਾ 
'ਗੰਹੀਦਾ ਹੈ | 

੨-ਛੋਜਨ ਦੇ ਵੇਲ ਬਹੁਤ ਅੱਗੇ ਵਧਾ ਕੇ ਗਰਾਂਹੀ 
ਨਾ ਲਢੋਂ ਤੇ ਲਾਂ ਬਹੁਤ ਕਾਹਲੀ ਕੰਰੋਂ [ 

੩-ਢਾਲ ਭਾਜੀ ਨਾਲ ਸਾਰਾ ਹੱਥ “ਯਾ ਕੱਪੜੇ 
ਲਾਂ ਖਰਾਬ ਕਰ ਲਚੋਂ । 

੪-ਖਾਂਟੇ ਵਿ ਚ ਤਿੰਨ ਉ'ਗਲੀਆਂ ਓ “ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਨਾ ਪਾਵੋਂ | 

੫-ਗਰਾਹੀ ਲੈਣ ਦੇ ਵੇਲੇ ਸੂਹ ਜਨੁਤ ਨਹੀਂ“ 
'ਖੋਲਣਾ ਬਾਹੀਦਾ ਅੰਤੇ_ਨਾਂ ਹੀ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ 'ਗਰਾਂਹੀ 
ਲੈਣੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ-ਤਚਾਂ ਗਰ'ਹੀ ਬਹੁਤ 'ਿਰ 
ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਨਹੀ“ਰੱਖਣੀ ਬਾਹੀਦੀ ! ਛੱਬੀ ਛੇ ਤੀ-ਗੋਚ- 
ਧੀਆਂ ਦ। ਨਿਗਲਨ/ ਯਾ ਉੱਗਲੀਜਾਂ ਦਾ ਚੱਟਨਾਂ'ਡੀ 
ਅਯੋਗ ਟੈ । 

੬-ਭਤ ਭਾਂਤ ਦੇ ਖਾਣਿਆਂ ਵੱਲ ਨਜ਼ਰ 
ਰਖਣੀ ਠੀਕ ਨਹੀ”! ਅਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਕਿਸੇ -ਖਾਣਾਂ ਨੂੰ 
2ਅਣਾਂ ਛਾਸ਼ੀਦਾ ” ! 

੭=ਜੇਕਰ ਕੁੱਈ ਚੀਜ਼ ਥਾਲ ਢਿਚ ਬੋਂੜੀ ਹੋਵੇ 
ਤਦ 'ਓਸਦੇ ਵਾੜੇ ਬ:ਤੀ 'ਖ਼ਾਹਸ਼ ਨਹੀ” ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ! 








! [ਅਤੋਜਕਲਮਜਭਗਬੇ ] ੬੭; 
੨੪ ੜਾ&੭%੬- ੨੦ ੭-੨੦੭੦੩੦ ੮੩੦ ਦਖਲ 5“ ੭੯੨ ਅਲ 
.ਨਜੇਰਗ/ਕੰਦੀ.ਆ-ਕੈਲਾ ਘਚ ਹੋਕੇ ਤਦ 
'ਉਸਦ਼ੀਆਂ,,ਕਰ੪ੀਆ! ਦੱਭ ਨਰ _ਲਰੀ' ,&ਜ਼ਲੀ 
ਛਾਹੀਦੀ, -ਆਪਣੇ -ਜਹਮਦਿਉ” . ਅ9੫, ਪਿਆਂ 
ਫਹਿਣ? ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ,ਡਾਵੇ' ਬ਼਼੧ ਛ਼ਰਾ ਹੀ ਦੋਲਦੇ ਰਹੋ । 
€-ਬੰਜਸ-ਬਰਤ'ਤੋਂ' ਪਸ ਬੇਠਿਆਂ ; ਨੂੰ . ਨਫ਼ਰਤ 
(ਗਿਣਜਨਿ) ਰੋਵੇ,ਓਸਤ” ` ਪ੍ਰੇਬਗਰੇ | 
੩੦-ਅਪਣੇ ਜੱਗੇ:-ਦ਼ਾ ਅਜ਼ਣਾ ਸ਼ਚਾਂ ਫੱਛੋ 
`ਜਿਸਤਰਾਂ ਬਾਗੀ ਬਿ੧ਜ ਅੰਨਕੌਈ ਦੁ ਸਬਾ। ਖੜਦੇ ਤਦ 
ਓਸ ਗਲਾਨ) ਨਾਂ ਦੇਵੇਂ ! 
₹੮-ਕੋਏ ਵੀਜ਼ ਗਰਾਹੀ ਵੱਚੋਂਜਾਂ-ੂੰਹਾ 'ਛੱਚੋ" 
ਛਿਡਣ ਲਾ ਦੇਵੋਂ । 
,੧੨-ਇੱਕ ਵਾਰ .ਮੂੰਹ ਵਿਚੋਂ' ਨਿਕਲੀ :ਛੀਜ 
ਢੇਰ ਮੁੰਹ ਵਿੱਚ ਨ' ਪਾਵੇ 
₹੩-ਜੇਕਰ ਇਕੱਠੇ ਭੈਠੇ ਦੂਜੇ ਝੋਂ ਪਰਿਲੇ ਰੱਜ 
(ਹੇ ਦੇ ਉਠਦਿਆਂ ਭਬ ਬੈਠੇ ਰਹੋ! 
'ਣਾਂ ਖਾਦੇ ਖਾਂਦੇ ਕਦੇ ਨਾ ਉੱਠੰ,ਜੇ 
ਉਠਣਾਂ ਹੋਵੇ ਤਦ ਫੇਰ ਉਹ ਖਾਣਾ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾ ! 
ਵ੫-ਨੰਗੇ ਮਿਰ ਬੈਠ ਕੇਂ ਕਏ ਭੋਜਨ ਨਹੀ” 
ਕਰਨਾ ਦਾਦ, ਨਿਸਤਰ' ਅੰਨ ਦੀ _ਨਰਾਦਰੀ, 
ਦੀ ਵਾਲ ਵਹੈਰ। ਧੈ ਸਣ ਦਾ ਡਰ ਅਰ ਕਬ 
`੬ਮਾਂਤੀ ੩੩੩ '਼ਆਂਦ' ਖਰਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ! 
₹੬-'ਜਥੋ' ਤਕ ਹੋ ਸੱਕ ਬਹੁਤ ਜੁਠ ਨਾਂ ਛੱਡੋ; 
ਪਰ ਇਹ ਭੀ ਨਾ ਹੋਦੇ ਕਿ ਬਰਤਨ ਹੀ ਚੱਟ ਲਏਂ ਜਾਣ 


ਸਾਉ - 





੬੮. [ਅਚੋਗਕਤਾ ਵੱਖਜਕ] 


ਆਲਾ“ ੨੩੫੩੮੨੫੭੯੨<੩-੭੨੦੩੨-੨<੬ 

₹੭-ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਗੁਪਤ ਪ੍ਰਗਟ ਅਜੇਹੀਆਂ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਰਨ ਜੋ ਦੂਸਰੇ _ਦੀ _ਲੁਠ ਖਾਣ ਤੋਂ” ਹੋ 
ਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜੈਸਾ ਕਿ ਆਤਸ਼ਕ, ਤਪਦਿੱਕ, ਪ੍ਮੇਹ, 
ਨੇਤ ਰੋਗ, ਦਮਾਂ, ਧੜਕਾ, ਖੁਰਕ, _ਕੁਛ਼ਣ ਵਗੈਰਾ, 
ਛੇਸ ਤੇ ਦੂਸਰੇ ਦੀ ਜੂਠ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਖਾਣੀ ਬਾਰੀਦੀ । 

₹੮-ਜੇਕਰ ਸਾਥੀ ਖਹਣਾ ਹੋਰ ਲੈਣ ਤਦ ਲੋੜ 

ਅਨੁਸਾਰ ਆਪ ਭੀ ਹੋਰ ਲੌਜਣ ਲੈ ਲੈਣਾ ਬਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਤ ਕਾਹਲੀ ਕਰਨ) ਠੀਕ ਨਹੀ” [ 

₹੯-ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਢ ਬਹੁਤ ਕਰਹਣਲੀ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ | 

=੨੦-ਖਾਣਾਂ ਖਾਦੇ ਹੋਏ ਬਹੁਤ ਬੋ ਲਨਾ, ਹੱਸਨਾ, 
ਗਰੋਂਧ ਕਰਨਾਂ, ਬ>ਤ “ਪਯਾਕਾ? (ਮੂੰਹ) ਮਾਰਨਾ ਠੀਕ 
ਨਹੀ ਹੈ ! 

=ਚ-ਖਾਣਾਂ ਖਾਣ ਦੇ ਬਾਦ ਹੱਥ ਬੜੀ ਸਹਿਜ 
ਲਾਲ ਧੋਂਣੇ ਬਾਹੀਦੇ ਹਨ,ਮੂੰਹ ਚੰਗੀਤਰਾਂ(ਚੁਲੀ ਕਰਕੇ) 
ਸਾਫ ਕਰਨਾਂ ਲੋੜੀਏ 

੨੨-ਖਾਣੇ' ਦੇ ਬਾਦ ਹੱਥ, ਧੋਂਕੇ ਗਿੱਲੋਂ ਹੱਥ 
ਅੱਖਾਂ ਪਰ ਵੇਰਨ ਕਰਕੇਂ ਨੇਤ੍ਰਂ ਦੀ ਜੋਤ ਫਧਦੀ ਹੈ [ 


[ਅਰੋਗਕਤਰ ਫਖਕਗ] ੬੯. 


੦ ੮੦ ੮ ਦਮਦਮਾ “ 


੪=ਕਸਰਤ 


“੮੦ “੬ ਡਾਕ ਡਾ&> ੮<੪੮੮੨, 







ਵੇ ਏਸ ਵਿਸ਼ਯ ਤੇ ਬਹੁਤ ਠੁਬ ਲਿਖ੍ਯਾ 
[ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਹਾਲਾਂ ਅਸੀ ਭਾਵ 
ਉ ਸ਼ ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਇਥੇ 
ਕ ਹੈ ਦਰਜ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੇ 
(ਸਰੀਰ ਿਯ ਹਲਕਾ ਪਨ, ਕੰਮ 
&੪ਇਿ=ਕਰਨ ਦਾ ਉਤਸ਼ਾਹ, ਜਠਰ। ਗਲੀ 
( ਹਾਬਮੇ ਦੀ ਤਾਕਤ ) ਵਧਦੀ ਹੈ, ਬਾਈੀ ਆਕ 
ਦੇ ਰੋਗ ਨਸ਼ਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਖੂਨ ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, , ਵਿਰੁਧ 
ਅਬਵਾ _ਅਯੁਕਤ ਆਹਾਰ ਛੱਤੀ ਹਜ਼ਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ । ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਥਿਗ 
ਸਿਬਿਰਤਾ ਆ/ਇਕ ਚੋਗ ਨਹੀ” ਹੁੰਦੇ, ਤਨਦਗੁਸਤੀ 
ਬਣੀ ਫਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਰੋਗਾਂ ਤੋ' ਰਖਯਾ ਕਰ ਵਾਸਤੇ 
ਕਸਰਤ ਜੈਸੀ ; ਸੁਖਦਾਈ ਹੋ ਹੋਰ ਕੋਈ ਉਤਮ ਉਪਾਵ ਨਹੀ) 
ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ = ਜਦ ਸੂਹਾਸ ਕਾਹਲ ਹੋਂ ਜਾਵ; ਮੁਖ 
ਸੁਕਣ ਲੱਗ ਜਾਵੇਂ ਤਦ ਕਸਰਤ ਛੱਤ ਵੇਵੇਂ ॥ 
ਛੱਤੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਧੀ ਹੋਵੇਂ, ਜੁਲਾਬ ਆਢਿਕ 
ਲਿਆ ਹੋਵੇ, ਰਸਤੇ ਦਾ ਬੱਕਿਆ ਹੋਵੇਂ, 4 ਦਮਾ 
'ਖੀਣਤਾ, ਰਕਤ ਪਿਤ ਜ਼ਖ਼ਮ, ਜੂਰ (ਤਪ) ਆਢਿਗ 
ਜੋਂਗ! ਵਾਲਾ ਗਸਰਤ ਨਾ ਕਰੇ, ਅਤੀ ਗਸਰਤ ਗਰਲ 










੭7੪ [ਯਾਰੋਗਕਜਾ ਵਬਨਗਾ] 


2੮੨ ਅਣਤਾਲਨਾਰਦਕਆ ਰਤ 
ਕਰਕੇ ਖਾਂਸੀ ਜਰ ਵਮਨ, ਪਿਆਸ ਗਲਾਨਿ ਆਵਣ 
ਰੋਗ ਉਤਪੰਲ'ਹੋ ਕਾਂਦੇ ਹਨ॥- 

_ਕਸਰਬ ਨਾ ਕਰਨ ਨਗ ਜੋਂ ਨੁਕ ਸਾਨਹੁੰ ਦਾਹੈਹੁਣ 
ਉਹ ਭੀ ਬੋੜਾ ਸੁਣੋ । ਪਹਿਲੋਂ ਤਾਂ ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨ 
ਢਾਲ ਦਾ ਸਰੀਰ ਅਜੇਹਾ ਕੁ ਵੌਗ ਹੋਜਾਂਦਾਹੈ ਕਿਜਿਸਾ 
ਫੁਬਕਹਿਣਾ ਹੀ ਨਹੀ”। ਦੂਜੇ ਉਸ ਵਿਚ ਜੋਰ ਡੀ 
ਬੁਤ ਘੱਟ ਹੌੰਢਾ ਹੈ । ਉਸ ਦੀਆਂ  ਹੱਡੀਅ/ ਇੰਨੀਆਂ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਜਿਥੇ ਥੋਕੀ- ਜੇਹੀ ਸੱਟ ਲਗੀ 
ਕਿ ਦਸ ਦੱਟ ਗਈ,ਉ ਸਦਾ `ਸਰੀਂਚ` ਆਲਸ ਦੀ ਪੰਡ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਫੁਰਝੀ ਤਾਂ ਉਹ ਜਾਣਦਾ ਹੀ ਨਹੀਂ ਗਿ 
ਕਿਸਉ ' ਆਖਦੇ ਹਨ।ਭਰਨ ਵੇਲੇ ਪੇਰ ਇਸਤਰਾਂ ਚੁੱਕਦਾ 
ਰੈ'ਜਾਣ' ਮਣ ੨ ਪਕੇਂ ਏ ਭਾਰੇ ਹਨ । ਕੰਮ ਲਈ 
ਆਖੋ ੩” ਹੱਬ ਭੀ ਦੇਰ ਨਾਲ ਉਠਦਾ ਹੈ । ਕਿੱਲੋ ਤੱਕ 
ਦਸੀਏ, ਕਸਰਤ ਨਾਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਅਜੇਰਾਂ 
'ਨਿਰ ਬਲ ਕੌਮਲ ਅਤੇ ਆਲਸੀ ਹੋ ਸਾਂਢਾਹੈ ਕਿ ਉਸਤੋਂ” 
ਕੋਈ ਬੀ ਕੌਮ ਨਹੀ ਬਣ ਸਗਦਾ। ਇਸਦੇ 'ਸਿਢਾ ਉਸ 
ਨੂੰ ਖੁਢਾਕ ਡੀ ਵੇਲੇਂ ਸਿਰ ਨਹੀਂ ਪਚਦੀ । ਜਦ ਖੁਰਾਕ 
ਹੀ ਠੀਕ ਨਾ ਪਛੀ ਤਾਂ ਬਲ ਕਿੱਏੋ' ਆਵੇ ? ਬਲ ਤਾੰ 
ਵਧਦਾ ਹੈ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ, ਪਰ ਖੁਰਾਕ ਠੀਕ ਪਚਦੀ 
ਨਹੀਂ, ਇਸ ਲਈ ਸਚੀਰ`ਕਮਜ਼ੌਚ ਹੋਣਾ ਹੀ ਹੋਯਾ । 
ਗੜਰਭ ਨਾਂ ਕਚਨ ਵਾਲੇ -ਦੀ ਜਲਚਾਗਨੀ' ਮੰਦ ਅਤੇ 
'ਨਿੱਚਾਬਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਛਈ ਉਸਦਾ ਸਫੀਜ 
ਰੱਚਾਂ ਦਾ ਘੱਚ` ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈਅ- 

ਮਲੁੱਥਾਂਨੂੰ ਆਪਟਜੇਂਯਰੋਗਤਾਦਰਾਖਯਨ ਲਈ 


ਚੋਗਕਤਲ(ਰਖਕਗ] ੭੬ 


_ਪਨਾਦ-੭ ਛ੩- ੮ -#'ਕ-< ੮ << ੮ <-੭੦੩੦- ੭੨੩੦ >੨-“<-< ੯ ਆ ਲਏ 
ਰੋਗ.ਬੌਜੀ ਬਰੜ-ਗਸ਼ਰਤ ਬਰੂਰ ਕਰਨੀ ਚ,ਹੀਢੀ ਹੈ ! 
ਕੁਯ ਨੀਂ ਕੁਬ ਕੌਮ ਰੋਜ਼ ਅਜੇਹ/ ਕਰਨ। ਬਹੀਲਹੈ ਜਿਸ 
ਲਾਲ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮੇਰਨਰ ਪਵੇਂ । ਅਜੇਰੀ ਮੇਹਨਤ ਕਿ, 
ਜਿਸ ਨਲ ਸਰੀਰ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਵੇਂ ਅਤੇ ਪਸੀਲਨ 
ਲਿਕਲਣ ਲੱਗੇ । ਜੇਕਰ ਮੁੜ੍ਕਾ ਨਾਂ ਨਿਕਲਿਆ ਤਾਂ 
ਕਸਰਤ ਕਾਹਦੀ ਹੋਈ ? ਇਸ ਲਈ ਜਢ ਤਲ ਮੁਫ਼ਕਾ 
ਨਾਂ ਆਵੇ ਤਦ ਤਕ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਰਹਿਲਾ ਬ਼ਾਹੀਏ; 
ਜਿਸ ਵੇਲੋਂ ਮੁੜਕਾ ਨਿਕਲਣ ਲੱਗੇ ਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਥਕਾਬਣ ਦਿੱਸੇ ਉਸ ਵੇਲੇ ਕਸਰਤ ਖੈਦ ਕਰ ਦੇਣੀ 
`ਛਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਬਸ ਇਹੋ ਇਸਦੀ ਹੱਦ ਹੈ ॥ 

ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਕੇਹਾ 
ਅਦਬੁਤ ਬਲ ਅੰਤੇ ਪਰਾਕੂਰਮ 'ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? ਇਸਲੂੰ 
ਸਭ ਕੌਈ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਇਸਦਾ ਪਤੱਖ' ਦਿਸ਼ਟਾਂਤ ਅੱਜ 
ਕਲ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ ਰਹਮਮੂਰਤੀ ਸਾਡੇ ਸਾਮੂਣੇ ਮੌਜੂਦ ਹੈਨ । 


ਨਾਅ ਦੇ ਬਲਗਾਨ ਆਦਮੀ ਘਟ ਹੀ ਮਿਲਨਗੇ । 
ਕਿੰਨੇ ਸ਼ੋਕ ਢੀ ਗਲ ਹੈ ਕਿ ਅਨ' ਅਜੇਹੇ 
ਦ੍ਰਿਡਦਾਂਤਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਤੱਖ ਦੇਖਕੇ. ਭੀ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਛੁਛ 
ਲਾਡ -ਠਹੀ'“ਉਠ'ਉ'ਦੇ ॥ 
ਬੱਸ ਗਿਹੇ ਅਰੋਂ ਅਕਲਾਂ ਈ ਰੱਖਾਂ ਦੇ ਬਾਡ` 


ਅਰੋਂਗਕਤਾਂ ਰੱਢਕਕ] 
_#੨੨-#੨੩- ੭੧੦੭੧-੭੮੩-“ਲਆਂ ਡਾ੮% “੬ ੭੨ “ਨ 2੮੩੭੭-੨੬7੩8 
ਦਮ ਹੈਓਨੀ ਹੀ ਫਪਵੀ ਡਰੇ ਵਧ ਲਿਆ, 
ਉਣ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਅਰੋਂਭ, ਰਿਸ਼ਟ ਪੁਲਟ, ਬਲਵਾਲ 

; ਪਰਾਕੂਮੀ ਅਤੇ ਹਿੰਮਤ ਥਾਨ ਹੋਂ ਸਕਵਾ ਹੈ; 
ਰੋਰ ਤਰਾਂ ਨਹੀਂ ॥ 


--6੩== 


ਸੁਭਾਵ ਵਿਚਾਰ 


੦ ੩ << << "<<, 









1 ਰਕ ਵਿੱਚਲਿਖਿਆਹੈ ਕਿ ਮਨੱਖ ਸਰੀਰ 
ਚ % ਵਿਚ ਵਾਤ, ਪਿਤ, ਕਫ ਇਹ ਡਿੰਠੇਂ 
। ਦੋਸ਼ ਸਦਾ ਚਹਿੰਦੇ ਹਨ / ਭਾਵੇ' ਇਹ 
?' ਵਿਗੜੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਭਾਵੇ“ ਠੀਕ, ਗਣ 
ਉ ਇਨ੍ਹਾਂ `ਤਿੰਨ ਦੇ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਕੰਮਾਂ 
ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 


ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ ਵਾਤ (ਵਾਯੂ) ਦੇ ਕੈਮ 

ਖੁਸ਼ੀ ਢਾ ਹੋਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣਾ; ਛੱਡਣਾ, ,ਸਫੀਰ ਦੇ 
ਅੰਗਾਂ ਦਾ ਠੀਕ ਤੁਰਨ ਵਿਰਨਮਧਾੜੂ, ਮੈਲ,ਮੂਤ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਦਾ ਠੀਕ & ਪੱਕਣਾ, ਇਹ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ 
ਵਾਯੂ ਦੇ ਹਨ। ਮਤਲਬ 'ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਜਦ ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
ਵਾਲੂ ਠੀਕ ੨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਸ ਵਿਛ ਕਿਸੇ ਵਿਸ ਦਾ 


-8-<੬੬-19 ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅੰਗ 'ਆਧੋਂ 


(ਅਰੋਗਕਤਾ ` ਰਖਕਕ | 2ਣ 
ਬਿਨ ੮੨੦ >੮੬-੩੦੭੨ ੭੨੦ ਨ ਵਕਤਾ 
ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਠੀਕ ੨ ਕਰੀ ਜਾਂਦੇ ਅਤੇ ਬਾੜਾਂ 
ਪਿਸ਼ਾਬ ਡੀ ਸਮੇ ਸਿਰ ਉਤਰਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ; ਪਰ 
ਜਦ ਵਾਯੂ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਦ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਗੱਲਾਂ ਉਲਟ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, _ਅਰਥਾਤ ਨਾ ਖੁਸ਼ੀ 
ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਨਾ ਸਾਸ ਦੀ_ਜ਼ਾਲ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 'ਅਭੇ 
ਣਾ ਹੱਥ ਪੈਂਰ ਆਦਿਕ ਯੰਗ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਠੀਕ ਕਰਦੇ 
ਹਨ । ਬਾੜਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਭੀ ਸਮੇ ਸਿਰ ਨਹੀ“ ਉਤਰਦਾ; 
ਸਰੀਰ ਦੁਖੀ ਤੇ ਨਿਕੰਮਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ! 


ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ ਪਿੱਤ ਦੇ ਕੌਮ ! 

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜੋਤ ਢ ਠੀਕ ਰਹਿਣਾ,ਪਾਬਨ ਸ਼ਕਤੀ 
ਅਰਬਾਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਠੀਕ ਪਚਣਾ;ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਗਰਮੀ 
ਦਾ ਹੋਣਾ; ਛੁੱਖ ਦਾ ਲੱਗਣਾ, ਤ੍ਰੇਹ ਦਾ ਲੱਗਣਾ, ਸਰੀਫ 
ਵਿਚ ਕੋਮਲਤਾ, ਕ੍ਰਾਂੜੀ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਸੰਨਤਾ ਢਾ ਰੋਣ) ਇਹ 
ਸਾਰੇਂ ਕੌਮ ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ ਪਿੱਤ ਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਜਵ ਪਿੱਤ 
ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਵ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਉਲਵ 
ਕਾਂਦੀਆੰ ਹਨ, ਅਰਥਾਤ ਪਿੱਤ ਦੇ _ਵਿਗੜ ਜਾਣ 
ਨਾਲ ਜੋਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੋ, ਰੌਣੀ ਠੀਕ ਵੇਲੇ ਸਿਚ 
ਕਹੀ" ਪਰਦੀ, ਛੱਖ ਅ ਤੇ ਤ੍ਰਹ ਵਿੱਚ ਗੜ ਬੜ ਪੈ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਸਰੀ ਵਿੱਚ ਕੋਮਲਤਮਕਾਂਤੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਲਤਾ ਨਹੀ” 
ਰਹਿੰਦੀ, ਅਤੇ ਏਧ ਚੀ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਰੈ। 


ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ ਕਫ ਦੇ ਕੋਮ ! 


ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਮੜੀ ਉੱਤੇ ਝਿਕਨਾਈ ਦ। ਹੋਲਾ, 


ਅੰਗਾਂ ਦੇ-ਜੋਂੜ! ਦਾ ਠੀਕ-੨ਹੋਂਣਾ,ਅੰਗੰ ਦੀ ਸਸ਼ਿੱਰਤਾ; 
'ਦ੍ਤਾ,ਭਾਰੀਂਘਨ,ਬਲ,ਖਿੰਖਾਂ,ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਨਿਰਲੋਡੇ= 
ਤਾ ਇਹ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਵਿਕਾਰ ਰਹਿਤ ਕਫ ਦੇ ਹਲ, ਪਰ 
ਜਦ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਕਫ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਦ ਦੌਰ ਵਿੱਚ 
'ਬਿਕਨਾਈ ਨਹੀ' ਰਹਿੰਦੀ,ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਜੋੜ ਢਿੱਲੋ ਪੈਜਾਂਦੇ 
ਹਲ, ਸਰੀਚ ਵਿੱਚ ਹਲਕਾਪਨ ਯਾ ਜਾਂਢਾ ਹੈ; ਮਜ਼ਬੂਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਬਲ; ਖਿਮਾਂ, ਧੀਰਜ _ਅਤੇ ਨਿਰ” 
ਲੋਭਤਾ ਭੀ ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; ਸੋ ਦੋਸ਼ਾਂ ਦੇ ਮਿ੍‌ਯ਼ਾਵਾ 
ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ ਤੋਂ ਰੱਖਣ ਦਾ ਸਦਾ ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ 
ਰੱਖਣਾ ਜਫੂਰੀ ਹੈ । 

ਵਾਂਤ ਦੇ ਵਿਗਾੜ ਨਾਲ ਪ੍ਰਧਾਨ ੮੦ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ 
ਬੀਮਾਰ)ਆਂ ਧੈਦਾ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਿਤ ਨਾਲ ੪੦ 
ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਕਵ ਨਾਲ ੨੦ ਤਰਾਂ ਢੀਅ$ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੈਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਵਰ਼ਨਗਾ 
ਅੱਛ ਆਯੁਰਵੈ ਦਕ ਪੁਸਤਕਾਂ ਵਿ ਚ ਵਿਸਤਾਰ ਨਾਲ ਹੈ। 

(੬ ਦੁਕਾਵ ਦੀ! ਪਛਾਣ 
ਨ ੪੨੬-੩੪੨੨੦੨੩੬੨੦੨੬ ੨੬੨੬੨. 

ਨੂਂ ਕਿ ਕੂ ਸੇ ਮਨੁੱਖ-ਦਾ ਕੇਹਾ ਸੁਭਾਵ ਹੈ, ਅਰਥਾੜ 
੨੪ ਵਾਂਤ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਪਿਤ ਦਾ, ਆਥਵਾ ਕਬ 
55: ਵਾਲ ? ਇਸਾਗੱਲ ਦੇ ਸਮਬਤ ' ਲਬੀਂ 
ਅਸੀ ਇੱਥੇ ਕੁਯ ਹਲ ਫਿਭਖਦੇ ਹਾਂ । 


-- 6੬ 





[ਆਕੋਗਨਨ। ਰਖਤਲ], 9੧; 
“੩੩-੩੦੬੨੦੦ “੮੦੮੭੮ = ਹਲਕਾ, “੮੨ ਤਾ, “੮੫੭੬੦ "ਚਲ 
ਵਾਂਤ ਪ੍ਰਕ੍ਿਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣਾ 

ਜਿਸ ਮਨੁੱਖ ਏ ਕੇਸ ਛੋਟੈ _ਜੋਣ, ਬਿਭ ਦੈਚਲ 
ਹੋਵੇ, ਜੋ ਬਹੁਤ ਬੋ ਲੱਦ ਵਾਲਾ _ਹੋਵੈਮ ਜਿਸਦਾ ' ਸਰੀਂਡ 
ਰੁੱਖਾ ਅਰਥਾਤ ਖੁਰਦਰਾਂ ਹੋਵੇ9 ਦੇਹ ਉੱਤੇ _.'ਿਕਨਾਈ 
ਨਾ ਹੋਵੇ, ਸਰੀਰ ਦੁਬਲਭ ਹੋਵੇਂ, ਜੋ_ ਅਜੇਹੇ _ਸੁਪਲੇ 
ਦੇਖੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਅਕਾਸ ਢਾ ਆਉਣ ਜਾਣ ਅਤ. 
'ਉੱਭਣ ਦਾ ਕੌਮ ਪਵੇ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਲਖਣਾਂ ਵਾਲੇ ਮਨੁੱਖ 
ਦੀ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ ਵਾਤ ਦੀ ਸਮਬਣੀ ਛਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਹੈ,ਆਰਥਾੜ 
ਵਾਈਵਾਏ ਸੁਗਾਵ ਦੇ ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਏਹ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ| 


ਪਿੱਤ ਪ੍ਰਕ੍ਿਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਜਿਸ ਮਨੁੱਖ ਦੇ ਕਸ ਸਵਾਨੀ ਵਿੱਚ ਹੀ ਪੱਕ 
ਅਰਥਾਤ ਧੌਲੋ ਹੋ ਜਾਣ, ਜਿਸਦੀ ਅਕਲ ਤੇਜ ਹੋਵੇ; 
ਜਿਸਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿ” ਮੁੜ੍ਕਾ ਬਹੁਦ । ਨਿਕਲਦਾ ਹੋਂ 
ਜਿਸਦੇ ਨੁਭਾਵ ਵਿੱਥ ਗੁੱਸਾ ਬਹਤਾ ਭ ਹੋਵੇ, 'ਜਿਸਨੂੰ ਸੁਫਨੇ 
ਵਿੱਚ ਅੱਗ ਜਾਂ ਇਸਤਰ ਦੇ ਹੋਰ ਕਈ ਚਮਕੀਲੇ 
ਪਦਾਰਬ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਉਹ ਮਨੁਖ 'ਪਿੱਤ' 
ਪ੍ਰਕਿਤੀ ਵਾਲ। ਸਮਬਨਾ 7ਹੀਥ॥ ਹੈ,ਮਰਬਾਤ ਗਰਮੀਂ 
`ਦੇ ਸੁਭਾ ਵਾਲੇ ਦੇ ਏਹ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ | 
ਕਫ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਜਿਸ ਮਨੁਖ ਦੀ ਅਕਲ ਮੋਦੀ ਅਰਥਾਤ ਸੁਸਤ 
ਰੋਵੇ, ਕੇਸ ਬਿੰਚੇ- ਰੋਣ) _ ਜੋ ਬਲਵਾਨ ਹੋਵੇ, , ਜਿਸ 
ਸੁਫ਼ਲ ਵਿੱਚ“ ਬਹੁੜੇ .ਪਾਣੀ- ਵਜਨ, ਸਥਾਨ ਨਗ 





ਵਾਤ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ ਵਾਲੇ ਦੇ ਧਕਾਨ ਦੇਣ ਯੋਗ 
ਵਾਤ ਪ੍ਰਕ੍ਤੀ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਰੁਖੀਆਂ ਚੀਬਾੰ 
ਨਹੀ ਖਰਣੀਆਂ ਾਹੀਦੀਆਂ ਅਤੇ ਨਾਂ ਬਿਹਾ ਅੰਨ 
ਘਾਟਾਂ ਚਾਹੀਏ । ਇਸੇਤਰਾਂ ਵਾਤ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦੇਣ 
ਵਾਠਨੀਆਂ ਚ ਬਾਂ ਨਹੀ ਵਰਤਨੀ ਚਾਹੀਏ, ਵਾਤ ਪ੍ਕ੍ਰਿਤੀ 
ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਤੇਲ ਦਾ ਮਲਨਾ, ਕਸਰਤ ਦਾ ਕਰਨਾ; ਅਤੇ 
ਵਾਤ ਨਾਸ਼ਕ ਗਰਮ ਤਰ ਚੀਬਾਂ ਦਾ ਖਾਣ ਚੰਗਾ ਹੈ । 
ਘਿਉ ਦਾ ਸੇਵਨ ਉਸਨੂੰ ਬਹੁਤ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਦਾ ਹੈ । 


ਇੱਤ ਪ੍ਕ੍ਰਿਟ) ਵਾਲੇ ਦੇ ਧਕਾਨ ਦੇਣ ਯੋਗ 

'ਿੰਤੇ ਪ੍ਕ੍ਰਿਤੀ ਬਾਲੇ ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ,ਖਣਾਈ 
ਖਾਣੀ, ਗਰਮ ਝੀਬਾਂ ਦਾ ਖਾਣਾ; ਧੁੱਪ ਦਾ ਲਗਣਾ; 
ਰਰਮ ਗਰਮ ਚੀਜ਼ ਢਾ ਖਾਣਾ; 'ਅਤੇ ਹੋਰ ਪਿਤ ਵਿਗਮ 
ਕਨ ਵਾਲੇ ਕੰਮ! ਦਾ ਕਰਨਾ, ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ_ਗੱਠਲਾ 
ਮਨ੍ਹੇ' ਹਨ। ਉਸਨੂੰ ਘਿਓ ਦਾ ਬਹੁਤ ਖਾਣਾ; ਮਿਠੇ ਰਸ 
ਵਾਲੀਆ ਬੀਜਾਂ ਦਾਂ ਖਾਣਾ; ਠੰਢੀ ਰੋਟੀ ਦਾ ਖਾਣਾ 
ਆਦਿਕ ਗੱਲ ਕਰਨੀਆਂ ਠੀਕ ਹਨ । 


ਕਵ ਪਕੜੀ ਵਾਲੇ ਦੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਜੰਗ 

ਕਫ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ ਵਾਲੇ ਨੂੰ 'ਚਿਕਣੀਆਂ ਅਤੇ 
ਮਿੱਠੀਆਂ _ਬੀਜ਼ਾਂ ਨਹੀਂ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ । ਦੁਧ 
ਅਤੇ ਘਿਓਂ ਭੀ ਘਦ ਖਾਣਾ ਚਾਰੀਢਾ ਹੈ । ਕਸੈਲੀਆਂ 


. (ਅਰ ਗਕਤਾ 'ਫੱਖਜਕ ] ਨਲ 
੩<੭੨੩-੭੦੦੭੮੩ ੭੨੩੭੨. ੭੮੦੭੨੩੭੦੩<<੩= 
ਚੀ ਡੀ ਨੰ ਖਾਣੀਆਂ ਝਾਗੇਦੀਆਂ । ਕਫ ਵਾਲੇ 
ਛਰਖਰੀਆਂ ਅਤੇਂ ਗਰਮ ਦੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਐ 
ਹਨ। ਘਿਓ ਨਾਲ ਭੀ ਕਫ ਵੰਧਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈਲੀ 
ਉਸਨੂੰ ਘਿਓ ਵੀ ਘਣ ਖਾਣਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹ । 


ਚਰਕ ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਬਤ 
($___੍ਰਕ੍ਰਿਤੇ ਦੇ ਲੱਖਣ 
“੮੬ “ਡਾ ਟਟ-ਵਦ< “ਓਨਾ << 

“੭”: ਤੂ ਰੱਖੀ ਤੇ ਹਲਕੀ ਤੇ ਛੇਡੀ ਚਾਲ ਵਾਲੀ, 
੨. ਵਾਂ ਠੰਢੀ ਕਠੋਰ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ਦ (ਛੱਤੀ ਫੈਲ ਜਾਣ 
! ਵਾਲੀ) ਹੌਦੀ ਹੈ । ਢਾਂਤ ਦੇ ਰੁੱਖੇ ਹੋਣ ਕਰਕੇ 
੧. ਵਾਤ ਪ੍‌ਕ੍ਤੀ ਵਾਲਾਂ ਮਨੁਖ ਸੱਕੜ, ਕਮਜ਼ੋਰ 

੧%<'ਅਤੇ ਦੁਬਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਉਸਦੀ ਅਵਾਜ਼ 
ਬਹੁਤ ਰਖੀ; , ਮਹੀ ਨ; $ ਭਰਕਾਈ ਰੋਈ, ਦਬੀ ਹੋਈ, ਅਤੈ 
ਟੁਕੜੇ ਦੁਕੜੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਹੈ,ਤੇ ਉਸਨੂੰ ਨੀਦ ਘਣ ਆਉਦੀ 
ਹੈਵਾਲੂ ਦੇ ਦੇ ਹਲਕੇਂ ਹੋਣਨਾਲ ਮਨੁਖ ਦੀ ਬਾਲ;ਝੇਸ਼ਣਾ, 
ਅਹਾਰ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰ ਸਾਰੇਂ ਹਲਕੇ ਅਤੇ ਚਪਲ ਹੁੰਦੇ 
ਹਲ । ਵਾਯੂ ਦੀ ਗਤਾਂ ਚੰਚਲ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਸਰੀਫ ਦੇ 
ਜੋੜ; ਹਡੀਆਂ, ਭਵਾਂ, ਠੋਡੀ, ਹੋਣ, ਜੀਭ; ਸਿਰ, ਸੋ ਮੋਢੇ, 
ਹਬ ਅਤੇ ਪੈਰ ਭੀ ਚੰਬਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਵਾਲ ਦੇ ਬਹੁਤ 
ਹੋਨ ਕਰਕੇ ਮਨੁਖ ਬਹਤੀ ਬਕਵਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਸ਼ੀਘਕਤੀ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਵਾਤ ਪਕ੍ਰਿਤੀ ਵਾਲੇ ਪੇ 
ਕਾਰਜ ਅਰੰਭ, ਕ੍ਰੇਧ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰ ਛੇਤੀ ਹੀ ਹੂੰ। 
ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਡਰ,ਪ੍ਰੀਤੀ ਅਤੇ ਵੈਰ ਭੀ ਛੇਤੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਰਾ 








9੮. , (ਅਰੋਗਕਗ£ਭਖੜਕ] 


-<੭ ੯੦੭੦੩-੩੦੩੮੮ ਆਲ ਅਗ ਅਲ ਲੇ 
'ਜੋਈ ਕਠਮੂੰ ਮਨੁੱਖ ਛੇਤੀ- ਚੈਹਣ ਕਰ ਲੈਦਾ 
ਪਲ ਬਰਾਂਚ ਛ਼ਕੜੀ ,ਅਲਪ ਹੋਈ ਹੈ;'ਪੌਢ ਟਦੇ 
ਠੰਢੇ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ ਦੰਫ-ਨਹੀਸਹਾਰ 'ਸਕਫਾ; 
ਉਸਏ ਠੰਢ ਅਤੇ ਕੁੰਥਣੀ ਬਹੁਤ ਲਗਦੀ ਹ; ਉਹ.ਸਵਾਂ 
'ਵਿਦਾਰਾਂ ਵਿੱਚ -ਪਿਆ ਰਚਿੰਦਾ ਹੈ, ਫ੍ਲੂ ਦੇ ਕਠੋਰ 
ਹੋਣ ਕਰਗੇ ਮਨੁਖ ਦੇ ਨੇਸ; ਢਾੜੀ, ਮੁੱਛਾਂ, ਨੇਹੂੰ, ਰੱਥ, 
ਐਚ ਅਤ ਦੰਦ ਸਾਰੇ ਕਠੋਰ (ਭਰੜੇ) ਰੂੰਦੇ ਹਨ। ਵਲੀ 
-ਵੇ ਬਹੁਤ ਹੋਣ ਕਫਕੇਂ ਸਗੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅੰਗ ਫਦੇ -ਜੇਹੇ 
ਫਹਿੰਢੇ ਹਨ, ਉਸਦੇ ਸਰੀਰ -ਈਆਂ -ਨਰਕਾਂ ਉਠਦਿਆਂ 
_ਕੇਠਜ਼ਿਆਂ ਬਹੁਤ ਤਿਲ ੨ ਕਝਦੀਆਂ ਫਰਿੰਦੀਂਆਂ ਹਨ 
#ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਮੰਜੋਗ-ਕਕਕੇਬ/ਤ ਪ੍ਛਿਤੀ ਵਾਲ; 
-ਸਲੁੱਖ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਛੋਟੀ ਉਮਰ, ਢਾਲਾ, ਕੌੜੇ ਬੋਲ 
ਥਾ,ਬੋਜ਼ੀ ਸੈਤਾਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਬੋੜ? ਸਧਨਾ ਯੁਕਤ 






ਤਤ ਗਰਮ, ੨ਜ, ਰੀਧ ਵਾਲ।, ਖੱਦ ਅਤੇ 
ਢਰਪਰਾ ਹੁੰਦ ਹੈ ? ਪਿੱਤ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ 
ਫਾਲਾ ਮਨੁੱਖ ਜਰਮੀ ਨੂੰ ਨਹੀ” ਸਗਾਰ 
ਸਗਦਾ ] ਉਮਦ) ਦੇਹ ਨਾਬਕ; ਕੋਮਲ 

ਅਤੇ ਰੋਗ 1 ਰੁੰਢੀ ਹੋ,ਉਸਦ। ਦ੍ਰ ਉੱਤੇ 
ਫਿੰਸੀਆਂ, ਤਿਲ ਅਤੇ ਬਾਈ! ਬਹੁਤ ਹੇ ਦੀ ਹੈ, ਉਸਲੂੰ 
ਕੁੱਖ ਤ੍ਰੇਹ ਬਚੁਤ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਵ਼ੇਹ ਨੂੰ ਛੌਡੀ ਜ਼ੀ 





ਵਿ ਕੇਸ ਬਹੁਤ-ਕਰਕੇਂ ਨਕਮ ਅਤੇ ਛੂਰੇ ਚੰਗ ਦੈ 
ਹਨ, ਪ੍ਰੱਤ ਦੀ ਤੇਜੀ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ ਦਾ ਪਰਾਗਮ 
ਡੀਤੇਜ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ। ਘਗਨੀ` ਡੀ ਤੋਂਜ ਹੋਕੇ ਭੁਖ ਤਹ 
ਡੀ ਬਹੁਤ ਲਗਦੀ ਹੈ, ਉਸ.ਵਿੱਬ ਕਸ਼ਟ 'ਦੇ ਸਹਾਫਨ 
ਇੀ ਸਮਰੱਬ `ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ' ਪਿੱਤ' ਦੇ ਦਵ (ਪਤਲੋ)/ਨੋਣ 
ਗਰਕੇ ਸਰੀਰ ਦੇ`ਜੋੜ 'ਮਤ ਮਾਸ'ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਛਿੱਦਂ .ਅਝੇ 
ਲਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਮੁੜਕਾ, ਮੈਲ ਅਤੇ ਮੂਭ ਬਹੁਤ 
ਨਿਕਲਦੇ ਭਨ, ਪਿੱਤ ਗੌਧ ਵਾਲਾ ਹੋਣ ਕਕਕੇ ਉਸਦੇ 
ਸੁਰੀਰ ਵਿੱਚੋਂ ਬਦ ਬੂ ਨਿਕਲਵੀ ਬਹਿੰਛੀ ਹੈਉਪਿੰਤ ਦੇ 
ਕੌੜੇ ਅਤੇ ਖੱਟੇ >ੇਣ ਕੜੱਕੇ ਉਸਦੀ” ਮੈਭਾਨ ਗੱਦ ਨੁੰਦੀ 
ਜੈ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੁਣਾਂ ਕਰਕੇਂ ਪਿੱਤ ਪ੍ਰਕ੍ਿਤੀ ਝਾਲਾ ਲੱਖ 
ਮੱਧਮ ਬਲ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਆਯੂ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
_ਗਗਾਨ ਵਿਗਯਾਨ ਅਧੇ ਪਦਾਰਥ ਢਾਲ ਹੈ ਦਾ ਹੈ'। 


ਕਫ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ ਦੇ ਲੱਖ੮. ! 

ਦੇ ਪਖ ਲੇ ਸਦ ਕਦ. 
ਫ “ਚਕਣਾ, ਲਸਢਾਰ, ਕੌਮਲ, !ਮਿੱਠਾ, 
1 ਉਹ ਨ ਠੰਢਾ ਆਇਕ ਨ:ਣ ਵਾਲ 
; ਕੱਡ ਦੇ ਲਿਕਣੇਂ ਪਨ ਕਰਕੇ 
ਮਲ ਦਾ ਸਰੀਰ ਭੀ ਢਿਕਣ। ਹੈਾ ਹੈ, 
ਕੱਫ ਦੇ ਕੁਣਾਂ ਅਲੁਸਾਰ ਕੱਢ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ 
ਵਾਲ। ਮਨੁੱਖ ਕੌਮਲ, ਨਾਜ਼ਕ ਗੋਰ) ਸੁੰਢਰ ਅਤੇ 





੮੩- 
ਲਭ ੭੧੪੭੨੪੭੨੦ ੭੨੦੭੯ ੭੨-੮੦੭੯-< 
ਬਹੁਤ ਸੈਤਾਨ- ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸਦਾ 'ਸੀਰ ` ਵਰਕਾ 
ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਢਾ ਹੈ, ਉਹ_ਪੁਸ਼ਟ ਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਢੀ 
ਖੁਰਾਕ, ਸੋਸ਼ਦਾ; ਵਿਹਾਰ ਸਾਰੇ ਘੱਟ ਹੈਢੇ ` ਹਨ, ਉਸ ਢਾਂ 
ਸੁਭਾਵ ਢਿੱਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਹਰੇਕ ਕੰਮ ਹੌਲੇ ਹੋਲੇ 
ਕਰਦਾ ਪੰਚ ਹੈ 1 ਉਸ ਨੂੰ 'ੁਖ; ਤ੍ਰੇਹ ਅਤੇ ਮੁੜ੍ਕਾ ਘੱਵ ਹੁੰਢੇ 
ਜਨ, ਉਸਦਾਂ ਓਹਰ' ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਸੁਰ . ਸਿੱਠੀ ਦੈਦੀ ਜੋ॥ 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਗੁਛਾਂ ਗਰਕੇ ਕੱਫ ਪ੍ਕ੍ਰਿਤੀ ਵਾਲਾ ਮਨੁੱਖ ਬਲ- 
ਵਾਨ, ਧਨਵਾਨ, ਵਿੱਦਕਾਵਾਨ; ਹਿੰਮਤੀ ਅਤੇ ਵੱਡੀ 
ਉਮਰ ਵਾਲਾ ਹੌੰਦਾ ਹੈ । 


ਸ਼ਉਣਾ-ਨੀੱ'ਦ 
ੈ,#੮.,#੮.੭#"੮.,#੦..# ੮. #੮. ੭੮. 

ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਸੁਖ; ਦੁੱਖ, ਮੋਟਾਪਨ, ਪਤਲ1- 
ਪਨ, ਬਲਵਾਨ ਅਤੇ ਨਿਰਬਲ ਹੋਣਾ ਸਿਆਣਪ ਅਤੇ 
ਮੂਰਖਤਾ; ਜੀਉਣ ਅਤੇ ਮਰਨਾ ਸਾਰੇ ਨੀਂਦ ਦੇ 
ਆਸਰੇ ਹਨ। 

ਜਦ ਮਨ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ੨ ਥੱਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਵ 
ਕਰਮ ਇੰਦੀਆਂ (ਹੱਬ, ਪੈਰ, ਮੂੰਹ ਆਦਿਕ) ਛੀ ਥੱਕ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਸ ਵੇਲੇ ਨੀਦ ਆ/ਉ'ੀਂ ਰੈ ਰੈ 

ਕੁ ਵੇਲੋਂ ਸੋਛ, 2 ਹੱਦ ਨਾਲੋ ਵੱਧ ਸੌਣ ਅਤੇ ਥਿਛ- 
ਕੁਲ ਨਾਂ ਸੌਣ ਕਰਕੇ ਭੀ ਮਲੁੱਖ ਦਾਂ ਸੁਖ ਅਤੇ ਉਮਰ 
ਸਾਰੇ ਨਸ਼ਣ ਹੋ ਕਾਂਦੇ ਹਨ, ਨੀਂਢ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨਲ 
ੀਂ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਸੁਖ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਉਮਫ 
ਭੀ ਵਧ ਸਕਦੀ ਹੈ । 


।ਐਰੋਗਤਾਂ ਰਖਯਕ] ੮੬ 


-ਵ ਡ੨>ਂਵੱਦਾਵਣ ਤਾ ਦੇ ਕਾ:੦ “੮< #੧੬੦ “੮੦੩੦੦ #੫>'ਦਆਜਆ: 


ਦਿਨ ਦਾ ਸਉਣਾ ! 


ਜੋਹਕੇ ਲੋਕ _ਗਾਣ, ਬਜਾਣ, ਪਜ੍ਹਨ, ਨਸ਼ਾ 
ਪੀਣ; ਭਾਰ ਵੋਟ, ਰਾਹ ਚੱਲਲ ਆਦਿਕ ਮੋਹਨਤ ਦੇ 
ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਥੱਕ ਗਏ ਹੋਣ ਓਹਨਾਂ ਲੂੰ ਢਿਨੇ ਸੌਣਾ 
ਲਾਭਵੰਦ ਹੈ।ਇਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਸਿਵਾ ਪੇਟ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ 
ਹੋਵੇ ਜਿਸਦੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੋਂ ਬਖਮ ਹੋਵੈ; ਜੇਹੜੇ ਦੁਬਲੋ, 
ਬੁੱਢੇ, ਬਾਲਕ; ਦੁਰਬਲ ਅਤੇ ਤਿਹਾਏਂ ਹੋਂਣ ਉਨ੍ਹਾਂਨੂੰ 
ਡੀ ਮਿਰਿਯਾਦਾ ਦਾ _ਨੌਣਾ ਢਾਹੀਢਾ ਹੈ_। ਜੇਹੜਾ 
ਮਨੁੱਖ ਰਾਤੀ” ਚੰਗੀਤਰਾਂ ਨਾਲਲ ਨਾ ਸਉ“ ਸੱਗਿਆ ਰੋਵੇ, 
ਸ਼ੋਕ ਜਾਂ ਡਰ ਨਾਲ ਦੁਖੀ ਹੋਵੇਂ ਉਸਨੂੰ ਭੀ ਢਿਨੇਂ ਸੌਣ 
ਨਾਲ ਲਾਡ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਹੈ, ਪਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਢਿਨਾਂ ਨੂੰ 
ਛੱਡ ਕੇਂ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਰੁੱਤ _ਵਿਚ ਦਿਨੋਂ ਨਹੀ” ਸੌਣਾ 
ਢਾਹੀਵਾ। ਜੇਹੜੇ ਬਹੁਤ ਮੋਟੇ ਹੋਣ, ਜੋ ਕਛ ਪ੍ਰਛ੍ਿਡੀ 
ਵਾਲੇ ੋਣ੭ ਜੇਹੜੇ ਬਿੰਧ।ਆਂ ਚੀਜਾਂ ਬਹੁਤ ਖਾਂਦੇ 
ਹੋਣ, ਜਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਫ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਨੋਵੇ 'ਉਰਨਾਂ ਡੂੰ 
ਦਿ ਕੌਣ ਨਾਲ _ਠੂਕਸਾਨ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਅਜੇਹਾ 
ਮਨੁੱਖ ਜੇਕਰ ਢਿਨੇ ਸੌਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾੰ ਉਸਣੂੰ ਕਿੰਨੀਆਂ 
ਹੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਘੋਰ ਲੈਦੀਆਂ ਹਨ । ਜਿਹਾਕੁ ਸਿਰ 
ਦਰਦ, ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਭ/ਰੀਪਨ, ਅੰਗਾਂ ਦਾ ਭੰ ਜਣਾਂ, 
ਅਗਨੀ ਦਾ ਨਾਸ, ਹਿਰਦੇ ਦਾ _ਭਾਰੀਪਨ; ਕਫ ਢ1 
ਵਧਣਾ; ਜ਼ੁਕਾਮ, ਨਜ਼ਲ। ਅੱਧੇ ਸਿਰ _ਢੀ ਪੀੜ 
ਵੌੰਨਸੀਆੰ, ਖਾਰਸ਼, ਖੰਘ, ਭੁੱਲ ਦਾ ਹੋਣਾ; ਤਾਪ, 


੨੮ 2੧੩੦ 27੨੩- “ਅਉ ਲਾਪ&> ਹਾ ਤਾਅ€-- “ਦ-ਆ "ਓਅ:“6ਆਂ #੮੨-4“6੭੭ 
ਦਇੰਦੀਆਂ ਦੀ.ਨਿਰਬਲਤ ਆਕ,ਇਸ ਲਈ ਦਿਨੇ” 
ਉਹਨਾਂ ਮਨੁੱਖਾਂ ਨੂੰ ਸੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਥ੍ਰਣਲ 
ਉੱਪਰ ਕੀਂਤ ਗਿਆ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ` ਨੂੰ ਦਿਲੇ 
ਸੋਣ ਵਿਚ ਲਾਡ ਮਲੂਮ ਹੂੰਢਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੀ_ਰੱਖਕਾਂ 
ਲਈ ਜਿਸਤਰਾਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਬਹੁਤ ਲੋਕ ਹੈ, ਓਂਸੇ ਤਰਾਂ 
ਨੀਂਦ ਡੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 


ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ! 

ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਲੋਕਾਂ | ਨੂੰ ਨੀਂਦ ਨਹੀ ਆਉਦੀ, 
ਨੀਦ ਨਾਂ ਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਢਰਕ ਵਿੱਚ ਇਸਤਰਾਂ 
ਲਿਖੇ _ਹਲ:=ਬਹੁਤੇ ਵਸਤਾਂ ਦਾ ਆਉਣ) ਨੱਕ 
ਦੀ ਰਾਹੀ ਛਿੱਗਣ ਲਾਲ ਮੈਲ ਦਾ ਬਹੁਤ `ਨਿਕਲ 
ਜਾਣ, ਉਲਦੀ ਭਰ; ਬਿੰਤਾ,ਕੁੱਸਾ, ਹੁੱਕਾ ਆਦ ਪੀਣਾਂ 
ਬਹੁਤ ਸਤੀ ਮਗ, ਫਸਦ ਖੁਲ।ਉੱਣੀ,ਬੁੱਖ ਰਹਿਣਾ, 
ਮੰਜੀ ਦਾ ਖਰਾਬ ਬ ਹੋਣਾ; ਇਹ ਸਾਰੀਆ” _ਗੱਲਾਂ ਨੀਂਦ 
ਨ ਆਉਣ ਦੇ ਕਾਰਣ ਹਨ, ਸਤੋਗਣ ਦੇ ਵਧਣ 
ਅਤੇ ਤਮਗਣ ਦੇ ਘਟ ਜਾਣ ਨਾਲ ਭੀ ਨੀਦ ਨਸ਼ਟ 
ਹੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਬੁਢਾਪੇ ਵਿੱਚ ਭੀ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਨੀਂਦ ਬਹੁੜ 
ਘਟ ਆਉ”ਛੀ ਹੈ, ਨੀਂਦਰ ਵਾ ਡੀ ਅਰੋਗਕੜਾ ਦੀ 
ਰੱਖਾ ਨਲ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਬੰਧ ਹੈ ਹੈ; ਏਸ ਤੇ ਏਥੇ ਨੀ'ਢ 
ਆਂ ਵਯਾਖਤਾ ਕਰਨੀ ਯੋਗ ਪ੍ਰਤੀਤ 
। 










(ਗੀ ਨੀ'ਦਰ ਅਰੋਗਤਾ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ 
(ਹੈ; ਪਰ ਓਹੋ ਲੋਕ ਅਰੇਂਗ ਜੁਸਤ ਅਰ 
ਲਾਲਾਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਸੋ ਨੀਂਦ ਭਰਕੇ 
ਸੋਂਦੇ ਹਨ, ਦਿਲ ਭਰ ਕੰਮ ਕਾਰ ਵਿਚ 
[ਲੱਗੇ ਰਹਿਨ ਅਰ ਮੇਹਨਤ ਮਲੂਰੀ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਾਂਝੇ ਜੋੜ ਨਿਰਥਲ 
ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਤੇ ਤਾਕਤ ਘਫ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਰ ਖੁਰਾਕ ਦੇ 
ਅੰਤ ਨੀਂਦਰ ਹੀ ਇਸ ਘਾਣੇ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੀ `ਤੇ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ॥ 

ਡਾਕਟਰ ਛਾਰਥਸ ਅਰ ਨਸਲੋਂ ਸਾਹਿਬ ਕਥਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਕਾਗਨ ਦੀ ਦਸ਼ਾ ਵਿਚ €ਿਮਾਜ਼ ਦਾ 
'ਘਿਲੇਰ ਅਰ ਨੀ'ਦਰ ਦੀ ਦਸ਼ਾ ਵਿਚ ਸਮੇਟਨਾ ਯਾ 
ਸੁਕੜਨਾ ਹੰਦਾ ਹੈ । ਸੋ ਜੇਕਰ ਿਮਾਗ਼ ਦਾ ਸੁਕੜਨਾ 
ਅਰ ਖਿੜਨਾ ਇਕੋ ਜਿਹ ਰਹੇ ਤਾਂ ਦਿਮਾਗ਼ ਕੁਮਲਾ 
ਜਾਂਢਾ ਹੈ; ਅਰ ਏਹੀ ਪਾਗਲਪਲ ਕਹਾਉ'ਾ ਹੈ । ਇਸੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਪ੍ਰਾਲੀਲ ਸਮਯ ਵਿਚ ਇੰਗਲਿਸਤਾਨ ਵਿਲ 
ਇਹ ਪਾਗਲਪਨੇ ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਜਾਰੀ ਸੀ_ਕਿ ਖੂਨੀਆਂ 
ਕੈਢੀਆਂ ਲੂੰ ਨਹੀ/ ਸੋਣ ਦੇਦੇ ਸਨ ਦ ਛੁਖਿਆਂ ਮਾਰਦੇ 
ਸੇ। ਅਜਿਹੇ ਕੈਢੀ ਜਾਗਦੇ ੩ ਦਿਮਾਂਗ਼ ਦੇ ਹਰ ਵੇਲੇ 
ਘਿਲਤੇ ਰਹਿਨ ਨਲ ਖਾਫਫਰ ਹੋਕੇ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਸੇ, ਇਸੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਛੁੱਖਿਆਂ ਰਹਿਨ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਦੀ ਪਬਭਨ. 
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ਨਾ ਹੋਲ ਨਾਠ ਨੀਦ ਨਾ ਆਂਉ'ਢੀ ਅਰ` (ਅਲਦੀ 
ਤਰਾਂ ਰੋੱਦੇ ਪਿਟਦੇ ਦਮ ਤੋੜਦੇ ਮਰ ਜਾਂਦੇ । 
ਗੱਲਾਂ ਤੋ ਨੀਦ ਦੀ ਬੜੀ ਲੋੜ ਪ੍ਗਣ ਹੈਫੀ 
ਅਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਬੂਤ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ `ਨਹੀਂ।ਸੋ ਇਹ 
ਅਮਲੀ ਗੁਰ ਹਮੇਸ਼ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਿ ਜੋ ਲੋਕ ਇਮਾਗੀ 
ਮੇਹਨਤ ਜਿਆਦਾ ਕਰਦੇ ਚਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੌਣਾ ਡੀ 
`ਜ਼ਿਆਵਾ ਛਾਹੀਏ; ਜੇਕਰ ਨੀਦ 'ਭਰਕੇਂ ਨਾ ਸੁੱਤਾ 
ਜਾਏਗਾ ਤਾਂ ਅਵਸ਼ਕ €ਲ ਦਿਮਾਗ ਅਰ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 
ਣੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਲੇਗ। ਇਕ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰ ਜੀ ਕਬਨ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜੋ ਕੁਦਰਤੀ ਮਨਛਾ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਅਪਨੇ 
ਦਿਮਾਗ ਅਰ ਸ੍ਰੀਰ ਨੂੰ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਅਰਾਮ ਨਹੀਂ 
ਦਿੰਦੇ, ਓਹ ਇਸ ਅਰੋਂਗਤਾਂ ਦੇ ਨਿਯਮ ਨੂੰ ਤੋੜਨ ਦੀ 
ਦੁਖਦਾਈਸਜਾ ਪਾਥਨ ਬਿਨਾਂ ਨਹੀ” ਰਹਿਸਕਦੇ।ਕੁ ਢਰਤ 
ਦਾ ਮੁਨੀਮ ਅਜਿਹਾ ਅਪਨੇ ਹੁਨਰ ਢਾ ਪੂਰਾ ਉਸਤਾਦ 
ਹੈ ਕਿ ਧਰਤੀ ਤੇ ਇਸਦਾ ਉੱਤਰ ਨਹੀ ਮਿਲਢਾ, 
ਜੇਕਰ ਕੋਂਈ ਪੁਰਸ਼ ਆਪਣੇ ਬੂਠੇ ਗੁਮਾਨ ਵਿਚ ਬਸ਼ਰ 
ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਨੂੰ ਯੋਖਾ ਦੇਣਾ ਛਾਹੇ ਤਾਂ । ਗਦਗੱਚਤ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਸਕਦਾ । ਦੇਖੋ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਜੇ ਕੋਈ ਆਪਨੀ 
ਅਸਲ ਚਕਮ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਸੂਲ ਭੀ ਕਰ ਲਵੇ ਤਾਂ 
ਕੁਦਨਤੀ ਮੁਨੀਮ ਕੇਵਲ ਏਹ ਨਹੀ ਕਰਦਾ ਕਿ 
ਆਪਣੀ ਕੌਡੀ ਕੌਡੀ ਦੁਕਾਵੇ, ਕਿੰਤੂ ਇਕ ਇਕ ਦੇ 
ਵਸ ਫਸ ਲੈਕੇ ਡੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਪਿੱਛਾ ਛੜਦਾ ਹੈ, 
ਜੌਂ ਲੀਂਦ੍‌ ਭਰਕੇ ਲਾਂ ਸੋਗ ਆਪਣੇ ਧੈਚ “ਅਖ ਛਬਾ#ੀ 
ਮਾਵਾਂ `ਹੈ । 


[ਅੋਗਰਤ;.ਫਖਨਗ] ` 
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ਨੀ'ਦਰ - ਅਸਲ ਵਿਚ. ਸਫ਼ਕ 38 ਲੇ: 
ਵਰਕਸ਼ਾਪ (ਕਾਰਖਾਨਾ) ਹੈ, ਦਿਨ _ਛਰ਼_ਮਸ਼ੀਨ , ਦ- 
ਲਦੇ ਰਹਿਨ ਨਾਲ ਸਡ ਪੁਰਜਿਆਂ ਵਿਸ਼ ਜੋ ਵਿਚਗਫ਼, 
ਹੁੰਛਾ ਹੈ ਰਾੜ੍ਹੀ ਦੀ ਨੀਦ ਗਰ.ਵਿਚ ਬਲੀ ਕਪ੍ਰੀਗਗੀ 
ਨਕਲ ਠੀਕ ਕਰਕੇ ਦੂਜੇ ਦਿਨ ਲਈ. ਤਿਆਰ-ਕਰ 
'ਿੰਢੀ ਹੈ । ਕਾਰਖਾਨਾ ਕੁਫਰਡੀ ਢਾ ਹੁਸ਼ਿਆਰ ਮਿਸੜ੍ੀ 
(ਈਸ੍ਰ) ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਿਲ ਨੂੰ ਹਰਕਤ ਦੇਕੇ .ਬ੍ਰੀਕ 
ਤਰੀ ਰਗਾਂ ਦੇ ਖੋਜ ਤੋਂ ਸ੍ਰੀਰ ਦੇ ਜੋਕ ਜੋਕ ਵਿਚ_.ਲ 
ਪਹੁੰਚਾਨ ਦੇ ਡੇਢ ਤੋਂ ਅੱਛੀ_ਤਰਾਂ ਵਾਕਫ਼ -ਹੈ, ਇ! 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਸੀਰਕ ਮਛੀਨ .ਵਿਚ ਬਰਾ ਜਿੰਨਾ ਨੁਕਸ ਛੇ 
ਹੋਵੇ, ਤਦ ਉਸੇ ਵੇਲੇਂ ਤਾਸ਼ ਲੈਦਾ ਹੈ । 


ਸਿੱਠੀ ਨੀਂ ਦੂ ਸੋਠ ਦੇ ਨਿਯਮ 
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ਲੇਦਨ ਦੀ ਵਜ, ਲੰ ਮਿਆਂ ਪੈਣ ਦੇ ਢੇਗਨੂੰ ਭੀ 
ਫੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨੀਦ ਆਇ'ਣ ਵਿਚ ਖਾਸ ਫਖਲ ਹੈ, ; ਸੌਲ 
ਵੇਲੋ-ਰੱਥ ਪੈਰ ਸੁਕੇੜੜੇ ਕੇ ਨਹੀ” ਲੇਟਨ ਫਾਰੀਏ 1 ਖੱਬੇ 
ਪਾਗਿਓਂ' ਪੈਰ ਖਿਲਜਰਕੇ ਲੇਟਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗ_ ਹੈ, 
ਕਿਉ ਜੋ ਇਸ ਪ੍ਕਾਰ ਲੇਰਨ ਨਾਲ ਖੁਰ।ਕ ਨੰ ਮੇਚ 
ਸੁਖਬਲ ਨਾਲ ਆੰਦਰਾਂ ਵਿਚ: ਪੁਬਾ_ ਦੇਂਦਾ ਹੈ; ਦੂਜੇ 


ਵੱ ਰਿ “੮ “੦- ਡਾ, ਤਾਰ ਭਾ 

ਨਲ ਗਰ ਰਤੇ ਭੱਗੀਏ ਤੇ ਸਿਰ ਫੱਖਲੇਂ 
1" ਅੱਛਾ ਹੈ, ਕਿਉ' ਜੋ ਸਿਰ ਉ>ਾ ਰਹਿ 
ਨਾਲ ਦੌਰਾਨ ਖ਼ੂਨ ਨੀਵੇ' ਦੀ 'ਫੱਲ ਹੋਲ ਦੇ ਕਾਰਲ 


ਛੱ 

ਨੀਂਦ ਹਛੀ ਤਰੀ ਆ ਜਾਏ , ਨਹੀ" ਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਪਤਲੇ ਹੀ ਤਕੀਏ ਤੇਂ ਸਿਰ ਰੱਖਕੇਂ 
ਜਾਣਦੇ ਮੀ ਇਆ. 


ਅੰਚੋਂਗਰਤਾਂ ਚਕ] ੮੭ 
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ਰਿ ਨਲ ਰੀਤ 
“੮ “ਓਇ. <੦੦-੧੦੬੮੦ ੭੧੦੭੩ << 
ਮਸ਼ਹੂਰ ਤਾਂ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਮਰਦ ਨੂੰ ਛੇਂ ਘੰਟੇ ਅਰ 
'ਤੀਵੀਂ' ਕੂ ਸੱਤ ਘੰਤੇ ਸੋਣਾ ਚਾਹੀਏ,ਅੱਠ ਘੰਦੇ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਸੋਣਾ ਝੜੀ ਬੁੱਲ ਹੈ। ਕਿੰਤੂ ਇਹ ਕਥਨ ਠੀਕ ਨਹੀਂ' ਹੈ, 
ਕਿਉ' ਜੋ ਨੀਦ ਦਾ ਅਸਰ ਅਰੋਗਤਾ ਅਰ ਸ੍ਰੀਰਕ ਦਸ਼ਾ 
`ਦੇ ਅਠੁਸਾਰ ਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਅਰ ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ ਨਿਗਮ 
ਸਥਿਰ ਨਹੀ” ਕੀਤਾ ਜਾਂਢਾ । ਸਨਾਤਨ ਵਡੇਰੇ ਭਜਨੀਕ 
'ਸਿੱਖ ਸੈਗਤ,ਭਲੇ ਪੁਰਸ਼ ਮਸਾਂ ਬਾਰ ਪੰਜ ਪੇ ਸੌਂਦੇ ਸੁਣੇ 
ਦੇਖੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਯੂਰਪੀਅਨ ਛਰੈਡ੍ਕ ਵੱਡਾ 
ਅਰ ਜਾਨਹੌਣਰ ਸਾਹਿਬ ਪੰਜ ਘੰਟੇ _ਅਰ_ਜੈਗ 
ਜਬ੍ਰਾਲਟਰ ਦੇ ਮੁਖੀ ਬਹਾਦਰ ਜਨਰਨਨ ਯੈਲੇਟ ਕੇਂਵਲ 
੪ ਘੰਟੇ ਸੁੱਤਾ ਕਰਦੇ ਸੇ, ਅਰ ਡਜੂਕ ਆਬ 
'ਵਿਲੰਗਟਨ ਨਪਸ਼ਲਰ ਵਾਰ ਦੇ ਸਮਯ ਵਿਚ ਇਸਤੋਂ 
ਭੀ ਘੱਟ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਿਲਕੁਲ ਅਰੋਗ ਰਹੇਂ, 
ਪ੍ਰੰਤੂ ਅਜਿਹੇ ਝੌ ਲਾਢੀ ਝਲਵਾਨ ਰਿਸ਼ਣ ਪੁਸ਼ਟ ਕਿੱਥੇ? 
ਸੋ ਜਿਸ ਪੁਕਾਰ ਕਈ ਆਦਮੀਆਂ ਲਈ ਪੰਜ ਛ ਪਏ 
ਸੌਣਾ ਬਹੁਤ ਹੈ, ਇਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਕਈਆਂ ਲਈ ਅੱਠ ਨੌ 


੫੪੫4੨ 
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ਦੋ ਜੰਤਰ .ਦਿਨ ਭਰਵਿੱਗ 
ਦੋ ਘੀਟਆਂ ਝੋ' ਫ਼ਿਆਦਾ ਨਹੀ” ਜਾਗਨਾ ਬਾਹੀਏ,ਫੇਰ 
ਦੇ ਸਵ ਜਲ ਬਲਵਾਨ ਹੁੰਦੇ ਜਾਨ ਤਿਉ" ਤਿਉ' 
ਸੁਆਉ'ਣਾ ਘੱਫ : ਕਰਦੇ ਜਾਓ, ਦਿਨ ਰਾਤ ਵਿਚ ਇਕ. 
ਚ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋ ਦੋ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ੧੮ ਡੋਂ 
€₹੬ ਘੰਵਿਆਂ ਤੀਕ, ਦੇ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤਕ €੭ ਤੋ' ੧੫ 
ਤੀਕ, ਬਾਰ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋ” ੬ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤਕ ੧੫ ਤੋ ੮੬ 
ਘੀਟਿਆਂ ਤਕ, ਛੇਆਂ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤੋਂ ਨਵਾਂ ਤਕ ₹= ਤੋ” 
ਢਸਾਂ ਘੰਟਿਆਂ ਤਗ; ਅਰ ੮ ਤੋ“ ੧੪ ਵਰ੍ਹਿਆਂ ਤਕ 
੧੦ ਤੋਂ ੮ ਘੰਵੇ ਤਕ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਬਰੂਰ' _ਸੁਆਣਾ 
ਛਾਹੀਏਂ, ਇਸਦੇ ਉ ਪੰਤ ਸਿਆਣੇ ਰੋਣ ਤੇ ਬੂਵੇਪੇ ਤਕ 
ਸੀਧਾਰਨ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਅੱਠ ਘੰਟੇਂ ਸੋਣ ਬਹੁਤ ਹੈ॥ 


॥" ਨੱਕ 


੫੪ ਸੀ ਪਹਿਲੇ ਲਿਖ ਚੁੱਕੇ ਹਾਂ ਕਿ ਨੀਦ 





ਮੇਰ ਖਾਲੀ ਬਲ, ਕਦ ਵਾ ਸਾਂਚੇ ਢੁਸ਼ਮਨ 
ਚਿੱਤ, ਵਿਕਰ_ਧਿਆਨ _ ਦੇਣ ਬਾਲੇ ਖ਼ਿਅ।ਸ-ਅਗ, 
`ਬਣੂਤਦੇਖਨੇ ਯੋਗਗ੍ਰੂਕ਼ਨ ਭੀਰਨ-ਡਸ਼ਤੋਂ ਬਿਲ/ਰਾਤ-ਛਾ- 


ਬਿਲਕੁਲ ਨੀਦ ਨਹੀ ਆਉਦੀ । ਨਸ਼ਨਲ ਛੁਕਾਮਹੋਣ 
ਨਾਲ ਭੀ ਹੈ ਠੀਕ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਯਾ ਕਰਦੀ; ਕਿਉ” ਜੋ 
ਹਰਕਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੂਨ ਦਿਮਾਗ ਵਿਚ ਬਹੁਡ ਕੱਗਾ 
ਹੋ ਜੰਢਾ ਹੈ। 

ਕਿਹਾ ਹੀ_ਜੋਰਛਰ ਅਰ ਬਲਲਢਰਨ ਆਦਮੀ 
ਕਿਉ! ਨਾ ਹੋਵੇ, ਕੇਵਲ ਇਕ ਰਤ ਹੀ ਨੀਂਦਰ ਨਾਂ 
ਆਉ'ਨ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ ਉਠਾਏ ਬਿਨਾਂ ਨਹੀ' ਰਹਿੰਢਾ। 
ਇਹ ਇਕ ਪਚੀਨ ਕਥਨ `ਹੈ ““ਹਿਫਜ਼ ਮਾ ਤਕੱਫਮ”? 
(ਰੋਗਾਂ ਤੋ' ਬਚਨ 5 ਦੇ ਉਪਾਫ ਰੱਖਨੇ) ਰੋਗ ਦੇ ਵਿਚ ਵ। 
ਜਾਲ ਉਪ੍ਰੰਤ ਅਰੋਗਤਾਂ ਪਾਣੇ ਨਾਲ ਕਈ ਗੁਣਾਂ ਚੰਗਾ: 
ਰੇ। ਸੋ ਚੋਗ (/ਅਨੀ'ਦਿਆਂ,ਦ ਉੱਪਰ ਲਿਖੇ ਕਾਰਨਾਂ 'ਦੇ, 
ਬਦਲੇ ਡੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਕੇਥਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਿੱਧੇ: 

ਦ੍ਰਿ਼ਵੀ ਵਿਚ ਰੱਖੋ । ਰਾ ਦਾ ੫੧. 

ਤੋਂ ਘੱਟੋਘੱਫ ਤਿੰਨ ਘੰਟੇ ਪਹਿਛਾਂ_ ਖ).ਲੈਲ1 
ਹੈ, ਸੰਹਕ॥. ਥੇਲੇਂ 


ਹਾ 





[ਅਰੈਗਕਤਾਂ ਰਵੰਕਫ] 
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ਨਕ ਕੁਲਾਨ ਆ ਜਬ ਨਾਹਰ ਕਿਉ' ਜੋ 
ਜਦਿਮਗ ਤੋਂ ਜ਼ੋਰ ਪੈਦਾ ਹੈ, ਇਸਤੇ ਭੀ 
ਕਿਸੇ ਦਿਨ ਨੀ'ਦਰ ਨਾ ਆਵੇਂ ਤਾਂ ਗੁਰਬਾਣੀ ਜੋ 
ਹੋਵੇ ਦੋ ਦੋ ਭਾਰ ਚਾਰ ਵਾਰੀ ਪੜ੍ਹੋ ਯਾ ਹਲੀ ਹੋ 
ਤਕ ਗਿਨਤੀ ਗਿਣੇ, ਕਿਉ' ਜੋ €ਮਾਗ ਤੋਂ ਜ਼ੌਰ ਤਾੰ 
ਨਾ ਪਏ ਪਰ ਜਰਾ ਬੱਕ ਜਾਏ । ਇਕ ਪਾਵਰੀ ਜਿਸਨੂੰ 
ਨੀਦ ਨਹੀ' ਆਉ”ਵੀ ਸੀ, ਕਿਹਾ ਕਰਢਾ ਸੀ ਕਿ ਜਦ 
ਮੈਨੂੰ ਨੀਂਦਰ ਨਹੀਂ ਆਉਦੀ ਤਾਂ ਪ੍ਰਾਰਥਕ ਕਵਿਤਾ 
ਪਲ੍ਹਨ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹਾਂ; 'ਬੱਸ ਸ਼ੈਤਾਨ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਹੀ 
ਅੱਖ ਲਾ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ । ਸਾੜੇ ਇਕ ਹੈਡ ਮਾਸਫਰ ਲਾਲ 


ਹਾ 


ਤੂ 


(ਉਸੂਪਨਾ ਅਰ ਸੁਪਨਾ ਦੇਖਨ ੨੬. 
ਆਮ ਦੇਖਿਆਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਪਨਾ ਵਿਸ਼ਬ 

ਅਭੀ ਹੋਈ ਨੀਢਰ ਅਰ ਅੱਖ ਦੁਲਨ ਤੋਂ ਜਰੀ ਰੀ 

ਪਾਰਿਲਾਂ ਦਿਖਾਈ ਦੇੱਦਾ ਹੈ,ਛਾਵੇ' ਸੁਪਨੇ ਬਹੁਤ ਵੱਡੇਂ ੩ 


-ਸ== ਮੀ  =< ਪੂ 


[ਅਰੌਂਗੇਬਝਾ ਰੰਕ] ੯੯ 
ਪਰ ਤਜਰਬੇ ਨਨ ਪਦ ਤਵੀ ਪਰਬਦ ਚੈਜੰਗਆਂ ਹੈ ਕਿ 
ਬਿਹ ਚੇਸ਼ਾ ਇਕ ਦੌ ਪਲਾਂ ਤੋਂ ਬਿਆਵਾ ਨਹੀ ਰਹਿੰਢੀਂ। 

ਭਾਕਟ ਮਕਨਸ਼ ਸਾਹਿਬ ਯਾਪਨੀ `ਕਿਤਾਬ 
“ਫਲਾਸਫ਼ੀ ਆਫ਼ ਸਲੀ੫?? (ਨੀਂਦ ਦੀ ਫਲਾਸੜ਼ੀ) 
ਵਿਚ਼ ਲਿਖਦੇ ਹਨ ਕਿ “ਮੋਰੀ ਸਮਬ ਵਿਚ ` ਸੁਪਨਾ 
ਖਾਲੀ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬਾਤਾਂ ਦਾ ਚਰਥਾ_ਲ਼ਾ ਅਕਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਜਾਗਨ ਦੀ ਦਸ਼ਾ ਵਿਚ ਨਸ਼ਰ ਤੋਂ ਗੁਬਰਦੇ ਯਾ ਵਿਮਾਗ 
ਵਿੱਚ ਸਮਾਏ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। ਅਰਥਾਤ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਖਿਆਲ 
ਅਜੇਹੇ ਹੀ ਯਾ ਮਿਲ ਜੁਲਕੇ ਇਕ ਨਵੀਨ ਸ਼ਕਲ 
ਵਿਚ ਨਜ਼ਰ ਆਉ'ਦੇ ਹਨ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਢ ਹੀ ਨਉ' ਸੁਪਨਾ 
ਰੇਂਖ ਲਿਆ ਹੈ। ਅਰ ਮੇਰੇ ਖਿਆਲ ਵਿਚ _ਦਇਹ ਠੀਕ 
ਨਹੀਂ ਕਿ ਕੋਈ ਪੁਰਸ਼ ਅਜੇਹਾ ਸੁਪਨਾ ਦੇਖੇ ਜਿਸਦਾ 
ਸੈਬੈਧ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਾਕਿਆਂ ਅਰ ਖਿਆਲ ਨਾਲ ਨ ਹੋਵੇਂ ਜੋ 
'ਓਹ਼ ਦੇਖ ਯਾ ਸੁਣ ਨ। ਲੁੱਕਾ ਹੋਵੇ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਇਹ ਤਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਕਿ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿਲਸਿਲਾ ਖਿਆਲਾਂ ਦਾ ਟੁੱਟ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਅਰ ਇਕ ਹੀ ਵੇਲੇ ਵਿਚ ਭਿੰਨ > ਖਿਆਲਾਂ ਦੇ 
ਕੱਤ ਹੋਨ ਨਾਇ ਇਕ ਨਵੀਨ ਅਦਝੁਤ ਢਿ੍‌ਸ਼ਕ 
ਦਿਖਾਈ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ।”? 
ਘ; 


& [ਅਥੋਗਰਤਾ-ਰਮਨਕ]: 


ਨੂੰ ੧੦ >= ੨ ੦੬੮ ਨਾਲ ੮੮੦੮੭ ੯੦-੮੫ #<੩-“੮% 
ਸੋਗਦੇ ਕਿ ਜਾਂਇਰ ਮੰਰ ਦੁਕਾ ਹੈ ਜਾਂ_ਗਿ੍‌ਧਸ਼ੇ_ ਗਿਆ' 
ਪ੍ਯਾ ਹੈ। । ਮਿਸ ਕੋਂਬ ਸਾਹਿਬ ਲਿਖਦੇ ਹਨ ! 

ਵਿ. ਅਸੀ ਅਜੇਹੇ ਪਾਗਲ) ਅਰ ਦਰਦ ਭਰੇ ਖਿਆਲੀ 
ਆ ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਇਕ ਡੀ 
ਸੱਬ ਮੁੱਛ ਹੋਏ ਤਾਂ ਰੋ“ਦੇ ੨ ਪਾਗਲ. ਹੋ ਜਾਈਏ, ਪਰ 
ਸੁਪਣ ਦੇਖਨ ਨਾਲ, ਜ਼ਰ _ਅਫਸੋਸ਼ ਬਾਗ਼ੀ ਨਹੀ 
ਰਫਿੰਢ। ਪ੍ਰੰਕ ਸੁਪਨੇ ਦਾ ਅਸਰ ਐਨ _ਅਵਸ਼ਗ ਹੁੰਢਾ 
ਹੈ ਕਿ ਪ੍ਸੰਨਭਾਈ ਦਾ ਸੁਪਣਾ ਦੇਖਨ ਨਾਲ ਵਿਲ ਨੂੰ 
ਮਸਤੇਵਾਂ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਰ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲ ਜਾ 
ਡਰਉਨ। ਸਪਨਾ ਦੇਖ਼ਨ ਨਾਲ ਢਿਲ ਜੇ ਦਹਛਤ ਅਰ 
ਪਵੇਸ਼ਾਨੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਕਿੰਤੂ _ਕਈ ਵੇਲੇ ਕਿੱਸੇ 
ਭੁਕਾਨਕ ਸੁਪਨੇ ਦੇ ਦੇਖਨ ਨਾਲ ਪੁਰਛ ਤ੍ਰਥਕ ਉਣਢਾ 
ਹੈ ਅਰ ਕਢੀ ੨ ਭਰਾਨਕ ਸੁਪਨੇ ਫੇ ਨਾਲ 
ਮਿਲ ਜਾਂਦੀਆ! ਹਨ?” ॥ 

ਜਿਨ੍ਹ! ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਭਜਾਨਕ ਅਰ ਛਰਾਉਨੇ ਸੁਪਨੇ 
ਨਸ਼ਰ ਆਉ”ਏੇ ਫੇ ਹੋਣ) ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੂੰ ਚਾਹੀਏ ਕਿ ਰਾਂਡ ਢੇ 
ਵੇਲੇਂ ਹਲਕੀ ਅਰ ਛੇਂਤੀ- ਪਨ ਕਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਨ 
ਬੋਬਲ ਖੁਰਾਕ ਅਰ ਵਿੱਡ ਭਰ ਕੇ ਖਾਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰੇਸ 
ਕਡਨ ਅਰ ਕਦੀ 'ਤ (ਸਿੱਧੇ) ਨਾ ਸੋਣ। ਕਈ ਭਲੋਂ 
ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਸੁਪਲੇ' ਦੇ ਬੇਅੰਤ ਹੌਨਹਾਰ_ ਕਾਰਜਾਂ ਢਾ ਡੀ. 
ਪੜ ਲੱਗ.ਜਾਂਢ। ਹੈ ਜਾ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਹੱਲ , ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ). ਦੂਜ਼ਵਰਮਜ਼ ਦੇ ਭੋਂਢ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 
ਆਇਕ ! 


(੧ 
ਰਿ 


ਇਤ ਕੀ 4<<<<੦੦੫੫੫੫<੫< 


(ਉੰਦੇਨ ਵੇਲੇ ਹੁਗਲਾਉਦ। 


'ਜਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 'ਆਂਏਮੀ ਘਟ ਸੋਣ 
ਯਾ ਅਨੀਦ੍ਰਗਾਂ ਢੀ ਸ਼ਿਕੈਤ ਕਰਦੇਂ ਚਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਇਸੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਕਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਦਮੀ ਹਰ' ਵੱਲੋਂ ਨੀਂਦ ਆਏ 
ਰਹਿਨ ਦੇ ਸ਼ਾਕੀ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ 'ਜ਼ੈਰ ਮੂਲੀ 
ਕੱਚੀ ਨੀਦ ਦਾ ਇਕ ਤਾਂ ਇਹ ਕਾਰਨ ਹ ਕਿ #ਜੁਰਤ 
ਤੋਂ ਵਧ ਖਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਰ ਭੇ ਅਰਥ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਲਈ 
ਮੇਦੇ ਨੂੰ ਮਾਮੂਲ ਤੋਂ “ ਫਿਸ਼ੇਸ਼ ਮੇਹਨਤ ਕਰਨਾ) ਧੇ'ਦੀ ਹੈ, ਹੈ 
ਮੇਦੂ ਇਸ _ਫ਼ਾਲੜੁ ਮੇਹਨਤ .ਈੀ ਕਸਰ ਢਿਮਾਗ਼ ਤੋ 
ਖੂਨ ਲੈਕੇ. ਕਢਦਾ  ਰਹਿੰਢਾ ਹੈ, ਹੈ; ਜੇਹਾ ਕਿ _ ਪਹਿਲੇ ਲਿਖ 
ਝੁਕੇ ਹਾਂ, ਕਿ ਦੌਰਾਨ ਖੁਨ ਦੇ ਢਿਮਾਗ਼ ਦੇ ਨੀਵੇਂ ਪਾਸੇ 
ਆਵਨ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਨੀਦ ਆਯਾ ਕਰੀ ਹੋ, ਮੇਦੇ ਤੇ 
ਗੈਰ ਮਾਮੂਲੀ ਭਾਰ ਪੈਣੇ ਅਰ _ੇਦੂੇ ਨੂੰ ਦਿਮਾਗ ਦੇ 
ਬੂਠ ਤੋਂ' ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਂਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਡ/ਵਡੂ 
7ਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਦੂਰ ਕਿਉ' ਜਾਂਦੇ 2, ਆਪ ਹੀ 

ਦੇਖ ਲਫੋਂ ਕਿ ਅਛੀ ਤਰਨ ਭਟਕੇ ਖਾਨ ਤੇ ੫&ਘ 
`ਤੇ ਪੈ ਰਹਿਨ ਤੋ ਬਿਨਾਂ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਗੱਲ ਦਾ ਧਿਆਨ 
ਨਹੀ” ਆਉ'ਢਾ; ਬਹੁਤ ਨੀਂਦਰ ਆਉਣ ਦਾ ਦੂਜਾ 
ਕਾਰਨ ਨਿਰਬਲਤਾ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਇਹ ਸਬੱ੩ ਹੈ, ਕਿ 
ਕਮ਼ੋਰੀ ਦੀ ਦਾ ਵਿਚ ਲਹੂ ਜਾਂ ਵੀਰਯ (ਧਾਂਡ) 
ਦੀ ਘਾਣਯਾ ਢਿਗਾੜ ਦਾ ਅਸਰ ਕਰਨੇ ਵਿਚ ਦਿਮਾਗ਼ 
ਢਾ੍‌ਖਾਸ ਸਬੰਧ ਹੈ, ਮੇ 'ਜੇਕਚ 'ਰੋਂਗਤਾ ਦੰਗੀ ਹੋਂਵੇ 
ਅਗਰ-ਲੀ' ਦੁ ਖਾਦ ਆਵੇ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ' ਲਰਭਜ ਇਿਹ਼ 





(ਅਰੋਗਕਤਾ ਰੱਖਕੇ] 
ਭਟ ੜਯਤ ਪਰ ਜਾਨ ਵਾਗਲੇ ਖੁਰਕ 
ਘਾਣ, ਉਹ ਭੀ ਬੁੱਖੋ ਰੱਖਕੇ ਕਿੰਤੂ ਸਭਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਤੋਂ 
ਫੰਗੀ ਗਲ ਘੱ ਖਾਣ ਹੀ ਬੰਗਾ ਹੈ । “ਅਲਪ ਅਹਾਰ 
ਸੁਲਪ ਸੀ ਨਿੰਦਰਾ” ਦਾਂ ਵੱਡ? ਸੰਬੰਧ ਹੈ।ਜੇਕਰ ਨੀ'ਦਰ 
ਬਹੁਝ ਐੱਨ ਦਾ ਗਾਰਨ ਸਰੀਰਕ ਨਿਜਬਲਤਾ ਹੋਵੇਂ, ਤਾਂ 
ਆਰੰਭਕ ਮਰਬ਼ਾਂ ਅਰ ਅਚੋਗਤਈ ਦੀ _ਤਦਬੀਰ 
ਸੋਚਣ॥ 

ਰਸਾਂ ਦਾ ਵਰਣਨ 


੬੨੭੮੨ "੦੬੦੦ ਤਾਨ '< “ਦਾਦ, 







ਸ ਛੇ ਤਰਾਂ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ₹ ਮਿੱਠਾ, =ਖੱਵਾ, 
੩ ਲੂਣਾ,੪ਕੌੜਾ, ਪ ੫ ਕਨੈਲ।,ਅੰਤੇ ੬ ਤਿੱਖਾ। 
ਜਿੱਠਾ ਫਸ ਸੋਮ ਰੁਣ ਵੀ _ਬਹੁਲਤ 
( ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਿਥੀ ਅਤੇ ਅਗਨੀ 
ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ ਨਾਲ _ਬੱਵਾ ਰਸ 
੩ਣਦਢਾ ਹੈ । ਜਲ ਅਤੇਂ ਅਗਨੀ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਢੀ 
ਅਧਿਕਤਾ ਨਾਲ ਲੂਣਾ ਰਸ ਬਣਦਾ ਹੈ; ਵਾਲ ਅਤੇ 
ਅਗਨੀ ਦੇ ਅਧਿਕ ਗੁਣਾਂ ਢੀ ਮਿਲਾਵਟ ਨਾਲ ਕੌੜਾ 
ਰਸ ਝਣਵਾ ਹੈ। ਵਾਯ ਅਤੇ ਪਿਥਵੀ ਦੇ ਫੁਣਾਂ ਦੀ 
ਅਧਿਕਤਾ ਨਾਲ ਕਮੈਲਾ ਰਸ ਬਣਢਾ ਹੈ । ਵਾਯੂ ਅਤੇ 
ਅਕਾਲ ਦੇ ਅਧਿਕ ਗੁਣਾ ਨਾਲ 'ਟੱਖਾ ਰਸ । 
ਜੇਹੜੇ ਚਸ ਅਗਨੀ_ਅਤੇ ਵਾਯ ਗੁਣ ਵਾਰੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਬਹੁਤ ਕਭਕੇ ਉੱਤੇ ਨੂੰ ਜਾਂਦੇ ਹਣ । ਅਫ਼- 
ਵਾਤ ਖਾਣ ਕਿੱਝੋ” ਗਲ ਦੇ ਉਤੇ ਅਰੜਾਡ ਸਿਰ ਵਲ 


(ਅੋਗਕਬਾ. ਜ਼ਖਗਗ] ੬੫ 


ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਕਾਰਲ ਇਹ ਕਿ ਥਾਲਯੂ ਵਿਚ ਹਲਕਾ ਪਠ- 
ਅਤੇ ਝੁਰਨ ਢ। ਗੁਣ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਅਗਨੀ ਦਾ 
ਸੂਭਾਵ ਉੱਤੇ ਜਾਣਾ ਹੈ । ਬਸ ਕਾਰਣ ਅਗਨੀ ਅਤੇ 
ਵਾਯੂ ਗੁਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨੂੰ ਹੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਜੇਹੜੀਆਂ ਬੀਜਾਂ ਪਿਬਵੀ ਅਤੇ ਜਲ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਥਾਲ)- 
ਆਂ_ਹਨ ਓਹ ਹੇਠਾਂ_ਨੂੰ ਜਾਇਅ। ਕਰਦੀਆਂ ਜ਼ਨ । 
ਕਿਉਕਿ ਧਰਤੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਭਾਰੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ । ਜੇਹਕ 
ਰਸ ਅਜੇਹੇ ਗੁਣ! ਨਲ ਮਿਲੇ ਹੋਏ ਹਨ ਜੋ ਉੱਪਰ ਲੂੰ 
ਭੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬਲੋਂ ਨੂੰ ਭੀ ਉਹ ਵੌਨੋ' ਤਰਫ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ । 
ਮਿੱਠੇ ਰਸ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਮਿੱਠਾ ਰਸ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅਨੁਕੂ ਲ ਹੁੰਦ ਹੈ । ਇਸੇਂ 
ਨਾਲ ਹੀ ਰਸ , ਲਹੂ; ਮਾਸ, ਮੇਦ॥ ਹੱਡੀਂ ਮਿੱਥ; ਬਟਨ 
ਅਤੇ ਵੀਰਯ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਨਾਲ ਉਮਰ ਦਾ ਵਾਧਾ 
ਹੁੰਢਾ ਹੈ । ਇਹ ਇੰਦੀਆਂ ਨੂੰ ਪ੍ਬਲ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਬਲ 
ਅਤੇ ਰੰਗ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ `। ਪਿੱਤ, ਬਹਿਰ, ਅਤੇ 
ਵਾਲੂ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਦਾਹੈ ਤ੍ਰੇਹ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤਕਰਵਾਹੈ।ਚਮੜੀ, 
ਕੇਸ ਅਤ ਸੰਘ ਨੂੰ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ।ਤ੍ਰਿਪਤੀ ਕਾਰਗ ਅ`` 
ਦਿਤਾ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਦੁਬਲੇ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਮੌਣਾ ਕਰਦਾ 
ਆ ਨੱਕ ਨੂੰਹ ਦਾ ਅਤੇ 
ਤਾਲੂ ਗਰਦਾ ਹੈ। ਦਾਹ ਅਤੇ ਮੁਰਡਾ 
ਦੂ ਕਰਵਾ ਹੈ । ਮਿੱਠਾ ਰਸ 'ਚਕਣਮੰਥਾ ਅੜੇ ੬, 
ਨੂੰਦਾ ਹੈ । ਭਾਰੀ ਹੋ ਕਰਕੇ ਇਹ ਹੇਠਾਂ ਕੂ ਜਾਂਝਾ ਹੈ 


੬. ਘਰੋਗਕੰਤਾਰੰਪਗ] 
_ਪਇਨਆਟ= “ਵੇ ੨੬ 
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ਬਹੁਤ ਸੇਵਨ ਕੇਤੇ ਹੋ! ਮਿੱਠੇ-ਰਸ 
<੩ ੪੨. 
ਦੇ %ਗਣ | 

ਸਿੰਠੇ ਰੋਸ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਉੱਤੇ ਲਛਮਇਮਾਨ ਹੋਕੇ 
`ਇਸਦਾਂ ਬਹੁਤ ਸੇਵਨ ਨਹੀ' ਕਰਨਾ ਝਹੀਢ॥ ਕਿਉਕਿ 
ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇੰਨੀਆਂ ਬੁਰ॥- 
ਈਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਸਰੀਰ ਬੇਡੋਂਲ ਅਤੇ 
ਸੋਵਾ ਹੋ ਜਾੰਢਾ ਹੈ, ; ਕੌ ਮਲਤਾ; ਆਲਸ/ਨੀਦ ਦਾ ਬਹੁਤ 
ਆਉਣਾ, ਦੇਹ 'ਿਥ ਛਾਰੀਪਨ ਰੈਹਣਾ, ਅੰਨ ਵਿਚ 
ਅਜੁਲੀ, `ਜਠਰਗਨੀ ਦੀ ਮੰਦਤਾ; ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਸੰਘ ਦੇ 
ਮਾਸ ਵਾ ਵਧਣਾ, ਦਮਾਂ, ਖੰਘ, ਜੁਕਾਮ, ਠੰਢ ਦਾ ਤਾਪ, 
ਅਫਾਰਾ; ਮੂੰਹ ਵਿਚ ਮਿੱਠਾ ਪਨ, ਉਲਣੀ ਹੋਣ ਵੀ 
ਹਾਂਜਤ, ਬੇਟਸ਼ੀ ਜੇਹੀ ਫਹਿਣੀ, ਅਵਾਜ ਦਾ ਵਿਗੜ 
ਜਾਣਾ; ਗਲ ਗੰਡ, ਗਡ ਮਾਲਾ, (ਰੰਜੀਰ) ਹਾਬੀ ਢੀ 
ਤਰਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ, ਸੰਘ ਵਿਚ ਮੋਜ, ਅੱਖਾਂ ੀ 
ਬੀਮਾਰੀ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਭੀ ਕਿੰਨੀਆਂ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । 'ਏਸ ਲਈ ਇਸਦਾ 
ਬਹੁਤਾ 'ਸੇਵਨ ਨਹੀ” ਕਰਨ ਢਾਹੀਦਾ। ਇਸਦੇ ਬਰੁਤ 
ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਕਵ ਬਹੁਤ ਵਧ ਜਾਂਢੀ ਹੈ ॥ 


ਥੱਟੇ ਰਸ ਦੇ ਗੁਣ ਕਦ 
ਰਈ ਟਲ ਚੰ ਵਿ ਦੁ ਰਢੀ ਹੈਂ 


ਅਗਲੀ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਦਹ ਪੁਸ਼ਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਖੁਰਾਕ ਛੇੜੀ 
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ਪਚੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਨ ਚੈਤੌਨ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ । ਵਿੰਗ 
ਮਜਬੁਤ ਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਬਲ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਆ 
ਵਾਸੂੰ ਸਰਦੀ ਹੈ। ਇੰਦ ਦੀ ਤਿ੍‌ਪਤੀ ਹੈਵੀ ਹੈ । ਇਹ 
ਖੁਰਾਕ ਲੂ ਲਾਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰਸੈਨਤ। ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਰਸ ਹਲਕਾ, ਗਰਮ ਅਤੋਂ ਬਿੰਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹ ਅਤੇ 
ਉੱਪਰ ਨੂੰ ਜਾਂਢਾ ਹੈ॥ ੍ 

ਖਣਾ ਬਹੁਤ ਸੰਵਨ ਦੇ ਅਗਣ 

ਖਟਾਈ ਬਹੁਤ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭੀ ਅਨੇਕਾਂ ਰੇਂਗ 
ਧੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਦੇ' ਕੁਝ ਇਥੇ ਦਸਦੇਹ:- 

ਖੱਟਾ ਅੱਖਾਂ ਨੂੰ ਥੋਢ ਜੇਹੀਆਂ ਕਰ ਦੇੱਢਾ ਹੈ, 
ਛਫ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਚੌਮ ਖੜੇ ਕਰਦ। ਹੈ, ਪਿੱਤ 
ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਲਹੂ ਨੂੰ ਵਿਗਾਫ਼ਦਾ ਹੈ, ਮਾਸ ਲੈ 
ਸਾੜਦਾ ਹੈ,ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਢਿੱਲਾ ਕਰਵਾ ਹੈ, ਦੁ ਬਲੋਂ ਪ: 
ਆਦਮੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਸੋਜ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਰਸ_ਅਗਨ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਅਧਕਤਾ ਕਰਕੇ ਜ਼ਖਮ 
ਵਾਲੇ, ਸੱਟ ਲੱਗੇ ਹੋਏ, ਸੂਲ ਵਾਲੇ , ਸਜੇ ਫਦੇ ਅਤੇਂ 
ਵੁੱਵੇ ਸਥਾਨਾਂ ਨੂੰ ਪਕਾ ਦੇ'ਢਾ ਹੈ, _ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ ਸੇਵਲ 
ਨਾਲ ਸੇਘ ਅਤੇ ਹਿਰਦੇ ਵਿਚ ਢਾਂਹ ਪੈਢਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਲੂਣ ਰਸ ਦੇ ਗੁਣ 

ਇਹ ਰਸ ਪਾਲਕ ਹੈ, ਅਗਨੀ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲਾ, 
ਕਫਕੀਮਲ ਨੂੰ ਤੋੜਨ ਵਾਲਾ,ਤੇਜ,ਮੈਲ ਦੇ ਕੱਢਣਵਾਲਾ, 
ਵਾਤ ਨਾਸ਼ਕ ਤੇ ਬੰਧੇਜ ਨਾਸ਼ਕ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਰਸਾਂ ਲਾਲ 
ਉਲਛਣ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਖਾਧਿਆਂ ਮੂੰਰ ਵਿੱਚੋ ੨੧੩ ਵਗ- 


੯੮, [ਅਰੋਗਕਤਾ ਫਖ਼ਕਲ] 
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ਥੀਆਂ ਹਨ । ਕਫ਼ ਨਿਕਲਦੀ ਹੈਂ । ਇਹ ਜੌਂਗਾਂ ਨੂੰ ਸਾਗ 
ਕਰਵਾ ਹੈ। ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ ਰੁਚੀ ਕਰ ਬਣਹਉ'ਫਾ ਹੈ। ਘਿਰ 
ਬਹੁਤ ਡਾਰੀ, ਚਿਕਣਾ ਅਤੇਂ ਗਰਮ ਨੂੰਦਾਂ ਹੈ ॥ 
ਬਹੁਤ ਸੇਵ ਲੂਣ ਰਸ ਦੇ ਅਗਣ 

ਇੰਨਾ ਗੁਣਕਾਰੀ ਹੋਣ ਪਰ ਭੀ ਇਹ ਬਸ ਭ 
ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਔਗਣ ਹੀ ਕਰਦਾ ਹ । ਸਭ ਨਾਡੋ” 
ਗਣ ਇਸ ਵਿ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਪਿੱਤ ਲੂੰ ਛਿਗਾੜ 
ਦੇ'ਢਾ ਹੈ, ਲਹੂ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦੇ'ਢਾ ਹੈ, ਤ੍ਰੇਹ ਲਾਉ'ਢਾ 
ਹੈ, ਮਰਛਾ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਮਾਸ ਨੂੰ 
ਗਾਲ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਕੋਹੜ ਤ਼ੋਗ ਪੈਛਾ ਫ਼ਰਦ। ਹੈ, ਸੋਜ ਨੂੰ 
ਪਾਲ ਦੇੱਢਾ ਹੈ, ₹ ਢਾਂ ਨੂੰ ਕਾਲਾ ਕਰ ਦੇ; ਹੈ, ਮਨੁੱਖ 
ਨੂੰ ਨਪੂੰਸਕ ਬਣਾ ਏ'ਦਾ ਹੈ, ਇੰਦਰੀਆਂ ਨੂੰ ਪਲ ਬਨਨ 
ਕਭ ਵੈੱਦਾ ਹੈ, ਦੇਹ ਵਿਲ ਸ੍ਰੈਗਫਲ, ਕੇਸਾਂ ਨੂੰ ਛਿੱਟ7 
ਅਤੇ ਸਿਰ ਵਿਚ ਰੀਜ ਪੈਦਾ ਗਰ ਦੇਈ ਹੈ । ਰਛਤ ਪਿੱਡ 
ਅਮਲ ਪਿੱਤ, ਵਿਸਰਪ ਆਦਿਕ ਅਨੇਕਾਂ ਭੋਗ ਪੈਢਾ 
ਗਫਦਾਹੈ। 

ਗੜ ਰਸ ਦਗੁਣ 

ਕੌੜਾ ਰਸ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਸੇਵ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਲਰਾਗਲੀ 
ਨੂੰ ਥਧਾਂਉ”ਦਾ ਹੈ, ਖਾਧੇ ਹੋਏ ਪਦਾਰਥ ਲੂੰ ਸੁਕਾ ਦੇ'ਦਾ 
ਹੈ। ਨੱਕ ਅਤੇ ਅੱਖਾੰ ਵਿੱਚੋਂ' ਪਾਣੀ ਗਿਆ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, 
ਕਛ ਦੇ ਚੋਗ! ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ ਸੁਆ ਫੜ 
ਬਣਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਖਾਰਸ਼ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦ। ਹੈ, ਫ਼ਖਖ਼ਾਂ 
ਭਰਵਾਂ ਦੈ, ਕੀਕਿਆਂ ਨੂੰ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਲਹੂ ਛੀ ਚੀਫ 
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ਫੌਜ ਵੱਢ ਹੈ, ਪੈਡ ਦੀ ਮਲ ਚੂੰ ਭੇੜ ਦੁਰ ਕਰਵਾ 
ਹੈ; ਇਹ ਫਸ ਰਲਾ, ਚਰਮ ਗਝੇ ਫੱਖਾਂ ਹੈ। 

ਬਹਤ ਸੇਵੇ ਕੌੜੇ ਰਸ ਵੇ ਅੰਗਣ 
ਸਭ ਂ ਵਡ ਦੋਸ ਗਨ ਰੂਸ ਰੈ ਬਹੁਤ `ਜ੍ਰੇਵਲ 
ਵਿੱਛ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਬਿਹ ਮਨੁੱਖ ਨੰ ਨਪੁੰਸਕ ਬਣ ਦੁੱਯ 
ਹੈ । ਇਸਦੇ ਸਿਵਾ ਮੋਹ) ਲਤਾ, ਮਹ 
ਦਬਲਾਪਨ, ਮੂਰਛਾ; ਵਿੰਗਾਪਨ ਅਤੇ ਛ੍ਮ ਨੂੰ ਹੈੱਛੀ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੰਘ ਵਿੱਚ ਵਰਦ ਅਰ ਸਗੀਰ ਵੱ ਗਰਮੀ 
ਬੈਢਾ ਕਰਦਾ ਰੈ । ਤ੍ਰ੍‌ਹ ਵਸ਼ਾਉ'ਢਾ ਹੈ, ਇਹ ਰਸ਼ ਵਾਯੂ 
ਅਤੇ ਅਗਨੀ ਦੀ ਅਸਿਕੜਾ ਨਲ ਬਣਿਆਂ ਹੈ, ਇਸ 
ਲਈ ਲੁਮ; ਦਾਹ; ਕੰਝਣੀ; ਹਥ ' ਪੈਵ$ ਪਿਠ ਅਤੇ 
_ਵਖੀਆਂ ਵਿਚ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


ਤੀਖਣ ਰਸ ਦੇ ਗੁਣ 

ਤਿੱਖੀ ਰਸ (ਮਿਰਚਾਂ ਆਦਿ ਵਾਲਾ) ਬਹੁਤ ਬਰਾ 
ਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਛਿਸਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਪਹਿਲੇ ਤਾਂ ਅਰੁਚੀ ਮ੍ਂਦੀ 
ਹੈ, ਪਰ ਖਾ ਸ਼ੁੱਕਣ ਦੇ ਪਿਛ' ਇਰ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਰਚੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰ ਦੇਵਾ ਹੈ। ਜ਼ਰ ਦੇ ਕੀਕੇਮਰਛਾ;ਦਾਰ, (1 
ਕੌੜ੍ਹ ਅਤੇ ਖਾਰਸ਼ ਚੋਗ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਚਮੜੀ 
ਮਾਸ ਡੂੰ ਮਬਬੂਤ ਕਰਵਾ ਹੈ, ਤਾਪ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੋ, 
ਅਰਬੀ ਵਧਾਉ”ਦਾ ਹੈ ਹੈ। ਪੰਚਕ ਹੈ ਹੈ; ਮੁੜ੍ਕਾ,ਪਿੱਤ ਅੰਤੇ 
ਅਡੋਹੀਆਂ ਚੋਰ ਡੀ ਕਿੰਨੀਆਂ ਗਿੱਲੀਆਂ ਨੰ ਗੀਜਾਂ ਨੂੰ 
ਸੂਕਾਂ ਦੇਵਾ ਹੈ । ਇਹ ਰਸ ਰੁੱਖਾ ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਹਲਕਾ 
ਹੁੰਢਾ ਹੈ । 
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ਬਹੁਤ ਸੇਵੇਂ ਤਿੱਖੇ ਰਸਦੇ ਆਗਣ 
ਬਹੁਤ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਤਿੱਖਾ ਰਸ ਲਨਾਹਮਾਸ, ਮੇਦ, 
ਹੱਡੀ, ਮੱਜਾਂ, ਢੀਰਯ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਭਨਾਂ ਨੂੰ ਸੁਕਾ  ਸੁੱਦਦਾ 
ਹੈ । ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਨਿਫਬਠਨ ਅਤੇ ਦੁਬਲਾ ਕਰਦ ਹੈ । ਮੂੰਹ 
ਨੂੰ ਸੁਕਾਉ'ਦਾ ਹੈ ਅੰਤੇ ਵਾਯੂ ਦੇ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਰੋਗ ਪੈਢਾ 
ਕਤਦਾ ਹੈ । ਡਾ ਦੀ 
ਕਸੈਲੇ ਰਸ ਦੇ ਗੁਣ 
ਕ `ਲ।(ਕੌੜਾ) ਰਸ ਰਕਤ ਪਿੱਤ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਫੋੜਿਆਂ ਦੇ ਦੋਗੀ ਨੂੰ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਇਹ _ਚਸ 
ਰੁੱਖਾ ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਛਾਰ। ਹੁੰਦਾ ਹੈ । 





੩੩ -,੬੦੬ ੨ (੨ 
ਬ੮੩ ਸੇਵੇ ਕਸੇਲੇ ਰਸ ਦੇ ਆਗਣ 
ਬਹੁਤ ਸੇਥਨ ਕੀਤਾ ਹੋਯਾ ਕਸੇਲਾ ਰਸ ਮੂੰਹ 
ਸੁਕਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਹਿਰਦੇ ਵਿੱਥ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਪੇਟ ਡੂੰ ਫੁਲ।ਉ'ਦਾ ਹੈ, ਅਵਾਸ਼ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੂੰ 
ਬੈਢ ਕਰ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ, ਨਪੁੰਸਕ ਬਣਾ ਦੇ'ਦਾ ਹੈ,ਪੇਣ ਵਿੱਚ 
ਗੁੜ ਗੁੜ ਪੈਦਾ ਕਚਢਾ ਹੈ। ਅਧੋਂ ਵਾਸੂ, ਮੈਲੇਂ ਅਤੇ ਮੂਤ 
ਨੂ ੋਕਦਾਰ, ਦੁ ਥਲਪਨ, ਸੁਸਤੀ ਅਤੇ ਤ੍ਰਹ ਨੂੰ ਬਟੇੜ 
ਕਰਵਾ ਹੈ, ਇਹ ਰਸ ਭੀ ਰੁੱਖਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
'ਇਹ(ਭੀ ਵਾਤ ਦੀਆਂ ਕਿੰਨੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਪੈਦਾ 
ਕਰਢਾ ਹ 
ਜਿਸਤਰ! ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤਿੰਨਾਂ ਦੋਸ਼ਾਂ (ਢਾਡ, 


ਗਿਚੋਯਯਤਾ ਰੱਖਕਕ] ` ੯੦੯ 
ਜਤ; ਬਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਅਰੋਗ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜਦ ਇਹ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਢ 
ਸਰੀਰ ਭੀ ਰੋਂਗੀ ਬਣ ਲਾਂਦ ਹ, ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਉੱਪਰ 
ਦੱਸੇ ਹੋਏ ਛੇਆਂ ਰਸਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਭੀ ਜੇਕਰ 


(ਘੀ 
ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਬੁਰੀ ਤਰਾਂ ਖਾਧੇ ਪੀਤੇਂ ਗਏ ਹੋਣ ਤਾਂ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਰੋਗਾਂ ਦਾ ਘਚ ਕਰ ਛੱਡਦੇ ਹਨ 

ਹੁਣ ਇੱਥੇ ਅਸੀ ਇਹ ਦਸਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਕੇਂਹੜ੨ 
ਰਸ ਕਿਸ ੨ ਦੋਸ਼ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇਂ ਕੇਹੜਾ = 
'ਕਿਸਨੂੰ ਘਣਾਉ'ਦਾ ਹੈ ? 
ਰਸਾਂ ਦਾਰਾ ਵਸ਼ਾਂ ਦਾ ਘਣਣਾਅਤ ਵਧਣਾ 

ਤਿੰਨ 2 ਰਸ ਇਕ ੨ ਦੋਸ਼ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਤਿੰਨ ੩ ਹੀ ਇਕ = ਦਾ ਨਾਸ ਕਰਦੇਹਨ;ਜੇਹਾਕੂ :- 
ਕੌੜਾ, ਤਿੱਖਾ ਅਤੇ ਕਸੈਲਾ ਰਸ ਵਾਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹੈ, 
ਅਰਥਾਤ ਵਾਲੂ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦੇ ਹਨ । ਮਿੱਠਾ, ਬੱਟਾ ਅਡੇ 
ਲੂਣਾ ਵਾਤ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦੇ ਰਨ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਕੌੜ£ 
ਖੱਟਾ ਅਤੇ ਲੂਣਾ ਰਸ ਪਿੱਤ ਨੂੰ ਫੁਧਾਉ'ਦੇ _ਹਨ। ਪਗ 
ਮਿੱਠ,ਤਿੱਖਾਂ ਅਤੇ ਕਸੈਲਾ ਪਿੱਤ ਨੂੰ ਘਟਾਉ”ਦੇ ਹਨ । 
'ਮਿੱਠ,ਖੱਾ ਅਤੇ ਲੂਣਾ ਰਸ ਕਫ ਨੂੰ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ਹਨ, 
ਅਤੇਂ ਕੌੜਾ, ਤਿੱਖਾ, ਕਮੈਲ। ਕਫ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦੇਂ ਹਨ। 

ਜਦ ਰਸ ਅਤੇਂ ਦੋਸ਼' ਦੋਵੇ ਮਿਛਦੇ ਹਨ ਤਢ 
ਜੇਹੜਾ ਰਸ ਜਿਸ ਦੋਸ਼ ਦੇ ਸਮਾਨ ਗੁਣ ਵਾਲ ਹੋਵੇਗਾ 
ਉਹ ਉਸੇ ਦੋਸ਼ ਨੂੰ ਵਧਾਵੇਗਾ । ਜਿਸਤਰਾਂ ਗੌੜਾ ਰਸ 


9੦੨. [ਚਜੋਲਜਲਾ ਜਖਗਫ 
ਨ... 


₹=੧-< ੮੦ 
ਚਾੜ ਦਾ ਸੜਾਲ ਗੁਣੀ ਹੈ; ਤਾਂ ਦੇ, 1 
ਡੀ ਬਹੁਤ ਵਧਾਉ'ਲਗੇ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਦੇ. ਜਿੰਨੇ ੩ 

ਫੂਸਾਂ ਵਾਲੇ ਪਦਾਂਰਬਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ 
ਚੀ ਝਾਵੀ ਬਹੁਝ ਵਧੇਂਗੀ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਉਲਟੇ 
ਢਾਲੇਂ ਰਸਾਂ ਦਾ ਅਛਯਾਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਵੇ ਤਾਂ ਉਹ 


ਰਸ ਕਫ ਦੋਸ਼ ਦੇ ਉਲਫ ਹੈ ਤਾਂ ਕੌੜੇ ਰਸ ਦੇ ਸੇਵਲ 
ਨਾਲ ਕੱਫ ਸ਼ਾਂਤ ਹੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਮੇ ਤਰਾਂ ਹੋਰ ਭੀ 
ਸਮਬਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਇਸੇ ਗੱਲ ਨੂੰ ਖੋਲੂਕੇ ਢੱਸਦੇ ਹਾਂ :-ਜਿਸਤਰਾ 
ਤੋੜ, ਘੀ ਅਤੇ ਯਹਿਤ ਇਹ ਤਿੰਨੇ ਲੰਬਰ ਵਾਰ ਵਾਤ, 
ਿੱਤ ਅਤੇ ਕਫ ਨੂੰ ਸ਼ੱਤ ਕਰਨ ਵਾਲ ਹਨ, 
ਵਿੱਚ ਸਦਾ ਅਭੜਾਸ ਕੀਤਾ ਹੋਯਾ ਤੇਲ ਬਾਦੀ 
ਦੂਰ ਕਰਵਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਤੇਲ ਵਿਚ ਚਿਕਟਾਈ, 

ਅਤੇ ਭਾਰੀਪਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਾਤ ਵਿਛ 
ੁੱਖਾਪਨ, ਠੰਡਾਪਨ ਅਤੇ ਹਲਕਾਪਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਵਾਤ 
ਦੇ 'ਿੰਨੇਂ ਗੁਣ ਤੇਲ ਦੇ ਤਿੰਨਾਂ ਗੁਣ” ਨਾਲੋ' ਉਲਣ 
ਹਨ, ਜਦ ਉਲਦ (ਢਚੁੱਧ) ਰਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਯਿਲਦੇ ਹਨ ਤਦੇ ਸਿਸ ਗਣ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਉਹੋ ਅਪਣੇ ਵਿਰੁੱਧ ਗੁਣ ਵਾਲੇ ਗਣ ਨੂੰ 'ਜੱਤ ਲੈਦਾ 
`ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਨਿੱਤ ਵਰਤਿਆ ਹੈਯਾ ਤੇਲ ਵਾਈ ਲੂੰ 
ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ । 


ਕਾ... 


4੨੨੩ ਰਗ ਬਪਕਬ] 
ਓਸੇਉ ਉਲਣ ਅਰਖਾਂਤ ਜਾਂਦੈ 
ਦਿ” ਬਰ ਸ਼ਹਿਤ ਡੀ ਵਰਤਿਆ ਹੋਯਾ ਗਫ ਡੂੰ 
ਕਰਵਾ ਹੈ, _ਕਿਉ'ਕਿ ਇਸ ਵਿਚ ਰੁੱਖਾਪਨ 
ਮਾਈ ਅਤੇ ਕਮੈਲ' ਰਸ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਫ ਵਿਬ 
ਇਸਦੇ ਉਲਣ ਬਿੰਹਿਆਈ।,ਮੱਫਤਾ ਅਤੇ ਮਿੱਠਾ ਰਸਟੈ। 
ਇਸੇ ਤਰ! ਹੌਰ ਡੀ ਜੇਹੜੇ ਪਦਾਰਬ _ ਵਾਤ; 
ਪਿੱਤ ਅਤੇ ਕਫ ਦੇ ਗੁਣ ਤੋ ਵਿਰੱਧ ਗੁਣ ਵਾਲੋਂ ਹਨ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੋੜ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਕਾਂਤ, ਪਿਤ ਅਤੇ ਕਛ 

ਛਾਂਤ ਹੋ ਜਾਂਵੇ ਹਨ। 
ਲੂਣ ਰਸ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸੰਵਨ ਨਾਲ 
ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨ 


ਆਯਰਵੇਦ ਦ' ਕਬਨ ਹੇ ਕਿ ਲ੍ਣ ਦਾ ਬ ਭੁ 
ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾਂ ਚਾਹੀਦਾ । ਇਸਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ 
ਕੇਸ, ਨਹੁੰ ਅ> ਹ੍ਦੇ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਨੁਤਸਾਨ ਪੁੜਛਾ 
ਹੈ । ਕੇਸ ਕੁਸਮੇ' ਵਿੰਚ ਹੀ ਛੂਰੇ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਅੱਖਾ 
ਵੀ ਜੋਤ ਘਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਲੇਜੇ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਰਾ 
ਰੈ । ਇੰਨਾਂ ਚੀ ਨਹੀਂ, ਲੂਣ ਫਸ ਪੁਰਖ ਦੇ ਪੁਰ 
$ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਦੇ'੬; ਟੈ। ।ਜੇਰੇ ਇਸਦਾ ਬਹੁਤ ਸੇਢਲ 
ਛਰਦੇ ਚਨ, ਓਰ ਅੰਧੇ, ਨਪੰਸਕ ਅਤੇ ਗੈਜ ਰੋ ਢਾਂਦੇ 
ਚਨ। ਇਸ ਲਈ ਸਦਣਤੈਅ! ਦੀਜ਼ਾਂ ਹੱਦੋ ਦੱਧ ਬਰੁਝ 
ਲਚੀ' ਖਾਣੀਅਂ ਬਾਂਰੀਦੀਆਂ । 

ਲੂਣ ਰਮ ਗਰਸ, ਤੇਜ, ਏੜਾ ਭਾਰੀ, #ਜਕਗਾ, 
ਅੰਨੇ ਵੱਢ ਗੀ ਵਧਾਉਣ ਵਕਨਾ ਅਤੇ _ਤਤਗਥਨ 


੧੨੬... ਕਾ ਗਰਕ. << <- 
_ਭ ਵਲਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ ਵਰਤਨ 
ਨੀਲ ਦੇਹ ਵਿੱਚ ਸਿਬਲਤਾ, ਸਸਤੀ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 
ਆਂ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਓਹ ਲੋਕ ਕਿਜੇਤਰਾਂ ਦੀ ਮੇਹਨਤ 
ਢਾ ਕੰਮ ਨਹੀ ਕਰ_ਸਕਦੇ । ਆਯਰ ਵੇਦ ਵਿੱਚ 
ਲਿਖਿਆ ਹੈ 'ਕ ਅ>ੇਹੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਬਲੀਕ ਦੇਸ 
ਵਾਸੀ (ਝਲਖ ਨਿਵਾਸੀ) ਸ਼ੌਰਾਸ਼ਟ੍‌; ਸੇਧ (ਸਿੰਧੀ) 
ਅੰਤੇ ਸੋਵੀਰ ਦੇਸ ਵਾਸੀ ਹਨ । ਇਹ ਲੌਕ ਦੁਧਦੇਂ 
ਠਾਲ ਡੀ ਨਿਮਕੁ ਵਰਤਦੇ ਹਨ। ਜੇਹੜੀ ਧਰਤੀ ਖਾਰੀ 
ਹੂੰਦੀ ਹੈ ਉੱਥੇ ਵਾਈ, ਬ੍ਛ, ਘਾਹ ਕੁਬ ਨਹੀ 
'ਉੱਗਦਾ, ਕਿਉਕਿ _ਉਸ ਜਗ੍ਹਾ ਦਰ ਅਰਥਾਤ ਲੂਣ 
ਬਹੁਤ ਹੰਢਾ ਹੈ । ਦੇਕਰ ਕੁਬ ਉਗਦਾ ਭੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਕਿ ਲੂਣ ਰਸ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਤੇਜ 
ਨੂੰ ਘਦਾ ਦੇ'ਢਾ ਹੈ। _---.--- 


(ਉ_ ਭੋਜਨ ਵਿਚਾੜ 
੨ ਤੱਦ ਦਬ ੩, 

ਛਜਨ ਸੈਬੰਧੀ ਵਿਚਰ ਭਾੜੇ“ ਪਹਿਲੇ “ਜੰਗੀ 
ਖੁਰਾਕ” ਦੇ ਪ੍ਕਰਣ ਵਿੱਚ ਲੋੜ ਵੰਦਾ ਆ ਏਕਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਏਸ ਪਹਸੇ ਜਿੰਨ ਡੀ ਵਿਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਢੇਂ ਲਾਡ 
ਛੈਢ ਹੈ, ਕਿਉ'ਕਿ ਇਹ ਗੱਲ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੈ ਕਿ ਬਹੁਝੇ 
ਚੋਗ ਪੇਟ ਦੇ ਵਿਕਾਰ ਤੋਂ' ਹੀ ਪੈਢਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ,ਅਤੇ ਪੇ 
ਿੱਚ ਜੋ ਵਿਗਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਓਹ ਸਾਰ! ਖਣ ਪੀਣ ਦੀ 
ਗੜ ਬਲ ਨਾਲ ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈਮਤਲਬ ਇਹ ਨਿਕਲਿਆ 
'ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਠੀਕ ਠੀਕ ਖਾਣ/ ਹੀ ਅਭੋਂ ਗਤਾ ਦੀ 
ਚਖੜ੍ਰਾ ਦਾ ਮੁਖ ਉਪਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਖੁਜ਼ਾਕ ਫ਼ੀ. ਗਜ ਬਕ 


ਣਾ ਦਲ ਭਾਲ << ਦਾਦ ੯੯ 
ਨਕਝ ਫੀ_ ਮਾਨੁਖ ਦੀ ਅਰੋਗ; 'ਿਗਕ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਇਸ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਖੁਝ ਗਿ੍‌ਲਰਕੇ ਖਰਣੀ ਬਾਹੀਢੀ 
`ਹੈ। ਸਦਾ ਹਿਤਕਾਰੀ ਖੁਰਾਕ ਹੀ ਛਕਨੀ ਬਾਹੀਵੀ ਹੈ। 
ਅਜੇਹਾ ਝੋਜਨ ਜਿਸ ਤੋ' ਉਲਟਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਵੇਂ ਕੇ 
ਨਹੀਂ ਖਣਾ ਛਾਹੀਦਾ । ਚਰਕ ਆਢਿਕ ਆਯੂਰ ਵੇਵ 
ਦੇ ਗਯਾਤਾ ਰਿਖੀਆੰਂ ਨੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ੩ਬਤ ਜੋ ਜੋ 
ਗੱਲਾਂ ਲਿਖੀਆਂ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਸਭਨਾਂ ਦਾ ਸੰਛੇਪ ਮਤਲਬ 
ਅਸੀਂ ਇਥੇਂ ਲਿਖਦੇ ਹਾਂ ) 

ਸਾਡੇ ਵੇਦਕ ਸ਼ਾਸਤੁ੍‌ ਦੀ ਆਗ: ਹੈ ਕਿ <ਰਕ 
ਸਦਾ ਸਧਾਰਨ ਤੇ ਗਰਮ; ਚਿਕਨੀ ਅਤ ਵਿਤ ਜਿੰਨੀ 
ਨਾ ਕਿੱਸੇ ਢਿਨ ਘੱਫ ਅਤੇਂ ਨਾਂ ਕਿੰਸੇਢਿਨ ਵਧ ਖਾਣੀ 
ਛਾਹੀਵੀ ਹੈ । ਪਰ ਇਹ ਗੱਲ ਮਧਮ ਦਰਜੇ ਦੇ ਮਨੁੱਖਾਂ 
ਲਈ ਹੈਜੇਹੜੇ ਥਲਕ ਹਨ ਜਾਂ ਜੇਹੜੇ ਬੁੱਢੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਲਈ ਇਹ ਨਿਯਮ ਠੀਕ ਨਹੀਂ” ਹੋ ਸਕਦ, ਕਿਉਕਿ 
ਬਾਲਕਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਦਿਨੋ” ਦਿਨ ਫਟਦਾ ਹੈ । '£ਸ ਲਈੀ 
ਉਸਦੇ ਵਧਣ ਵਾਸਤੇ ਖੁਰਾਕ ੀ ਹੀ ਬਹੁਤ ਲੋੜ ਹੈ; 
ਅੇ ਬਿਰਧ ਮਨੁਖਾਂ ਦਾ ਸਰੀਰ ਵਿਨੋਂ ਢਿਨ''ਗਰਾਉ ਪਰ 
ਹੋਂਦਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਛੁਖ ਤ੍ਰੇਹ ਡੀ ਘਫ 
ਲਗਵੀ ਹੈ । ਸੋ ਅਸਲ ਗੱਲ ਏਹ ਹੈ ਕਿ ਪਹਿਲੀ 
ਖਾਧੀ ਹੋਈ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪਲ ਜਾਣ ਮਗਰੋਂ ਹੋਰ ਖੁਰਾਕ 
ਖਾਣੀ ਢਾਹੀਂਦੀ ਹੈ । ਜਦ ਤਕ ਪਹਿਲੀ ਖਾਧੀਂ ਰੋਈ 
ਖੁਰਾਕ ਪਝ ਨਾ ਜਾਵੇ ਤ਼ਢ ਤਕ ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਕਦੇ 
ਹੀ ਘਣਾ ਛਹੀਦੀ, ਅਤੇ ਉਸ ਵਿੱਚ ਕੋਝੀ ਭੀਭ 
ਅਜੇਰੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਵੀ ਜੋ ਆਪਣੀ ਤਬੀਯਕ 


੧੦੬. [ਅਰ ਗਕਤਾ ੩ ਰੱਖਯਕ] 


ਫੇਂ ਉਜਟ ਹਰ ਖੁਖਾੜ ਖਾ ਲਈ 8 ਭੀ ਅਜੇਹੀ 
ਛਾਰੀਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜਿੱਥੇ ਮਨ ਪ੍ਰਸੰਨ ਰਹੇ, ਜਿੱਥੋਂ ਮਨ ਵਿੱਚ 
ਕਿਸੇਤਰਾਂ ਢੀ 'ਗਿਲਾਨੀ ਪੈਂਦਾ ਨਾ ਹੋਵੇ । ਖੁਰਾਕ ਲੀ 
ਬਾਬ ਛੇਤੀ ਖਾਣੀ ਬਾਹੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ, 
ਪਰ ਖੂਥ ਚਿੱਥ ਕੇ ਬਣੀ ਛਾਹੀ ਦੀ ਹੈ 1 ਚੋਣੀ ਖਲ 
ਵੇਲੋਂ ਬੋਲਣਾ ਭੀ ਈਂ ਨਹੀਂ, ਅਤੇ ਹੱਸਣ ਤਾ ਦਾ 
ਕਲ ਮਨ੍ਹਾਂ ਹੈ। ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਰੋਟੀ ` ਖੂਥ ਚਿੱਤ 

ਲਾਕੇ ਖਾਣ) ਥਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਵੇ ਮਨ ਨੂੰ 
ਕਿਸੇ ਦੂਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਨਹੀ ਲਿਜਾਣ ਲ.ਹੀਵਾਂ । 


ਗਰਮ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਅਸੀਂ ਉੱਖਰ ਦੱਸ ਆ ੮! ਕਿ ਖੁਰਾਕ 
ਸਾਧਾਰਨ ਗਰਮ ਖਾਣ ਬਾਰੀਦੀ ਹੈ । ਗਰਮ ਖੁਰਾਂਕ ਦੇ 
ਜੋ ਗੁਣ ਕਾਂ ਲਾਭ ਹਨ ਉਹ ਅਸੀ” ਇੱਥੇ ਲਿਖਏ ਹੀ [ 
ਗਰਮ ਰੌਟੀ ਵਿਚ ਸਿੰਨਾ ਸੁਆਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉੱਲਾਂ 
ਠੰਢੀ ਵਿੱਚ ਲਹੀਂ' ਹੁੰਦਾ । ਇਮਦੇ ਸਿਵਾ ਗਰਮ ਖੁਰਾਗ 
ਵਿਚ ਇਕ ਵੱਡਾ ਗੁਣ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਓਹ ਜਠਚਾਗਲੀ 
ਲੂੰ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਕਰ ਦੇਵੀ ਹੈ। ਮਤਲਬ ਇਹ ਗਿ 
ਗਰਮ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਪੇਟ ਦੀ ਅੱਗ ਬਹੁਤ ਬਲ ਉਠਫੀ 
ਹੈ, ਇਹੋਂ ਕਾਰਣ ਹੈ ਕਿ ਗਰਮ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਵਾਂਲੈ 
ਵੀ ਜਾ ਛੇਤੀ ਪਚ ਚਾਂਦੀ ਹੈ । ਗਰਮ ਖੁਰਾਕ ਕਾਠ ਉ 
ਛ਼ਾਂਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਛ ਨੂੰ ਸੁਕ/ ਦੇ“ਦੀ ਹੈ । ਵਿਸੱਤ- 
ਆਦਕ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਜਾ ਵੈਦਯਕ ਜ਼ਾਸਤ੍‌ ਦੈ 
-ਆਾਰਯਾਂ ਦਾ ਮੌਥ ਰੈ ਕਿ ਖੁਚਾਕ ਸਦਾ ਗਰੋਸ `ਡੀ` 


ਅਰੋਗਕਤਜ ਚੱਖਕਕ] ₹੪%. 


ਅਣੀਂ ਚਰੀਵੀ ਨੈ। ਪਰ ਏੈਝਨੀਂ ਗਰਮ ਡੀ 
ਥਿਲ ਛਾਲੇ ਪਾ ਦੇਵੇ, ਤੇ ਤੂ ਕਰਨ ਹੋਗ 
ਉ' ਰੋ' ਠੰਢਾ ਜਲ ਪੀਫਣ ਤੇ ਦਰਦਾਂ ਛਿੜ ਪੱ | 


ਬਿੰਧੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਗਰਮ ਦੇ ਸਿਵਾਂ ਖੁਰਾਕ ਵਿਚ ਗਿਕਣਾਈ ਭੀ 
ਚਭੂਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਈ ਹੇ । ਖੁਰਾਕ ਦੁੱਖੀ ਮੁੱਖੀ ਨਗੀਂ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹ! ਦੀ । ਬਿੰਧੇਂ ਭੋ ਜਨ ਵਚਿ ਸੂਦ ਵੱਧ ਹੋਣ 
ਦੇ ਸਿਵ! 'ਇਹ ਵੱਡ। ਮੰਗ ਗੁਣ ਹੈ ਕਿ' ਜਠਰਾਗਨੀ ਦੇ 
ਵਧਾਉਣ ਕਿਚ ਛੀ ਓਹ ਥਹੁਤ ,ਮਵਦ ਦੇ' ਕਦੀ ਹੈ। 
'ਬਿਕਣੀ । ਖੁਖਾਕ ਛੇਤੀ ਪਚ ਜੀਵੀ ਹੋ; ਦਾਤ ਨੂੰ ਛਾਂਡ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮਬਬੂਤ ਕਤਦੀ ਹੈ, ਬਲ 
ਫਧਾਂਉ'ਦੀ ?, ਦੇਹ ਦਾ ਰੋਗ ਨਿਖਾਰ ਦੇਦੀ ਹੇ 
ਬੁੱਧ ਨੂੰ ਵਧਾਓ 'ਦੀ ਹੈ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਮਨੁੱਖ ਲੂੰ 
ਅਜੇਹੀ ਖਰਾਕ ਥੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿਚ `ਫਿਕ- 
ਛਾਈ ਬਦੂਰ ਦੋਵੇ, ਪਰ 'ਮ੍ਰਿਯਾਵਾ ੮1 | 


ਮ੍ਰਿਯਾਦਾ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਗੁਣ ! 
-1ਜੀ ਗੱਲ ਖੁਰਾਕ ਵਿੱਥ ਇਹ ਹੋਣੀ ਝਾਹੀਵੀ 
ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬਜ਼ਨ ਦੀ ਹੋਵੇ । ਵਸ਼ਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ 
ਹੈ ਕਿ ਖੁਰਾਕ ਬਹੁਤੀ ਨਾ ਖਾਧੀ ਜਾਵੇਂ । ਜਿੰ- ਅਰਮਿ 
ਨਾਲ ਪਚ ਜਾਵੇ ਉਨੀ ਹੀ ਖਣੀ ਬਾਹੀਦੀ ਹੈ ॥ 
ਵਜ਼ਨ ਦੀ ਖਾਧੀ ਹੋਈ ਖੁਰਾੜ ਨਾਂ ਵਾਤ ਨੂੰ 
ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਪਿੱਤ 'ਅਰ ਕਫ ਨੂੰ । 'ਥਿਤੇ ਦਾ 
ਮਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ, ਸੁਖ ਪੂਰ'ਕਕ ਇਸ 


੯੪੮. [%ਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 


ਅਲਕਾ ਹਦ ਲਾ ੨ ਚਕ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 'ਿਤ ਦਾ ਭੋਜਨ ਵੱਡੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ 
'ਪਬਕੇ 'ਬਲ ਲੂੰ ਵਧਾਉ'ਦਾ ਹੈ, 'ਇਸ_ ਲਈ ਖੁਰਾਕ 
ਸਦਾ ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ॥ 


ਪਚ ਜਾਣ ਪਿੱਛੋਂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਪਹਿਲੀ ਖਾਧੀ ਹੋਈ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਚੌਗੀ ਤਰਾਂ 
ਪਲ ਜਾਣ ਪਿਛੋ” ਹੀ ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਖਦਹਜ਼ਮੀ ਵਿ ਭੋਂਸਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪਹਠਰੀ 
ਖਾਧੀ ਹੋਈ ਰੋਟੀ ਦੇ ਓਨਾਂ ਕੱਚੋਂ ਰਸ ਵਿਲ ਦੂਜੀ ਚੋਟੀ 
ਢਾ ਰਸ ਹੋਰ ਜਾ ਕੇ ਮਿਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਿਲਕੇ 
ਦੋਂਵੇ' ਹੀ ਨਹੀਂ ਪੱਕਦੇ, ਸਗੋ` ਪਾਬਨ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਨਿਰ- 
ਬਲ ਕਰਕੇ ਸਾਰੇ ਦੋਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦੇਦੇ ਹਨ । 
ਥਾਤ, ਪਿੱਤ; ਕਫ ਸਾਰੇ ਕਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਪਹਿਲੀ 
ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪਚ ਜਾਣ 'ਪਛੋ” ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਤਿੰਨੇ ਦੋਸ਼ ਆਪੋ ਅਪਣੀ ਜਗ੍ਹਾ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, 
'ਜਠਰਾਗਨੀ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਭੁੱਖ ਲਗਦੀ `ਹੈ, ਸਰੀਰ 
ਵਿੱਥ ਜਿੰਨੇ ਛੇਕ ਹਨ ਓਹ ਸਾਰੇ ਬੁੱਲ੍ਹੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, 
ਸਾਫ ਡਕਾਰ ਆਉ'ਦ ਹਨ, ਹਿਰਦਾਂ ਹਲਕਾ ਅਤੇ 
ਸਾਵ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, ' ਅਪਾਨ ਵਾਯੂ ਸਰਵੀ ਹੈ। . ਵਾਤ; 
ਪਸ਼ਾਬ ਅਤੇ ਪਖਾਨ। ਸਾਂਤੇ ਆਪੋਂਅ0ਪਣੋਂ ਸਮੇਂ ਸਿਰ 
'ਉੱਤਰਦੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਇਤਯਾਦਿਕ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ 
ਯਹਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪਚ ਜਾਣ ਪਿਛੋਂ ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਅਚੋਂਗ 
ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ _ਪਹਲੀ ਖੁਰਾਕ ਪਢ ਸਾਣ 





[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਗਕ] ₹੦੯ 


ਮਗੋ ਚੀ ਦੂਜੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਣੀ .ਗਾਹੀਦੀ ਚੇ 
ਇਕਾਂਤ ਅਤੇ ਸਾਫ ਜਗ੍ਹਾ ਬੈਠਕੇ 


ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਦੇ ਗੁਣ ! 
ਰੋਫੀ । ਅਜੇਹੀ ਕਰਹ ਖਾਣੀ ਚਾਰੀਢੀ ਹੈ ਜਿੱਥੇ 
ਮਨ ਪ੍ਰਸੰਨ ਰਹੇ । ਮਨ ਪਸੈਢ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿਚ ਬੈ ਬੋਠਕੇ ਚੋਫੀ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਚੋਟੀ ਛੇਤੀ ਪਲ ਜਾਂਵੀ ਹੈ ਰੀ 


ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਖਾਣ ਦੇ ਔਗਣ ! 

ਰੋਂਟੀ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ੨ ਨਹੀ” ਖਾਣੀ ਢਾਹੀਵੀ, 
ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ੩ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਨਲ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚਿਕਨਾਈ 
ਉਪਰ ਚਲੀ ਜਾਂਦੀ ਦੈ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਰੱਖ 
ਅਤੇ ਢਿੱਲ) ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । ਖੁਰਾਕ ਆਪਣੀ ਜਗ ਨਹੀ 
ਰਹਿੰਦੀ, ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਅਸਲੀ ਲ।ਲ ਉਸਨੂੰ ਨਹੀ 
ਮਿਲਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਵਿਛ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ 
ਨਹੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਵੀਂ। 

ਬਹੁਤ ਹੋਲੀ ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਦੇ ਔਗੁਣ | 

ਬੁਤ ਹੋਲੇ ੩ ਪੋਸਤੀਆਂ ਵਾਂਗ ਰੋਦੀ ਖਾਣੀ ਭੀ 
ਠੀਕ ਨਹੀ, ਬਹੁਤ ਹੌਲੋਂ ੨ ਦੋਟੀ ਖਾਣ ਨਲ ਇੱਕ ਤਾਂ 
ਦਿ੍‌ਪਤੀ ਨਹੀ” ਹੌਦੀ, ਅਤੇ ਦਜੇਂ ਵਜ਼ਨ ਨਲੋ“ ਵੱਧ 
ਖਾਧੀ ਜਾਂਢੀ ਹੈ । ਖੁਰਾਕ ਠੁੰਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅੜ 
ਉਹ ਪਬਦੀ ਭੀ ਦੇਰ ਨਾਲ ਹੂੰ । 


ਢ੧9. 
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ਵੁੱਪ ਕਰਕੇ ਰੋਣੀ ਖਾਣ ਦੇ ਗੁਣ [ 

`ਖਿਲ ਬੋਲੇ, ਲਾਂ ਹੱਸੇ, ਮਨ ਲਾਕੇਂ ਰੋਵੀ 
ਖਾਣੀ ਝਾਹੀਈ ਨੇ । ਰੋਟੀ ਖਾਣ ਵੇ ਵੇਲੇ ਝਕਗਾਸ ਕਰਨ, 
ਹੱਸਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਗਾ ਮਨ _ਚਲੇਂ ਜਾਣ ਨਾਲ ਉਹੋ 

ਥ ਹੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬਹੁਤ ਛੇਂਤੀ ਰੋਟੀ ਖਾਠ ਵ੍ਲਿ 
ਹੂੰ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਚੋਟੀ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਸਿੱਥ' ਤ੍ਗ 
ਰੋਂ ਸੱਕੇ ਦੁੱਪ ਵੱਟਕੇ ਰੋਣੀ ਖਾਣੀ ਛਾਹੀਦੀ ਹੈਂ । ਮਤੜਲਥ 
ਇਹ ਕਿ ਰੌਣੀ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਮਨ ਹੋਰ ਜਗ੍ਹਾ ਨਹੀਂ 
-ਲਿਜਾਣਜ ਚਾਹੀ ਢਾ । 

ਅਨੁਕੂਲ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਗੁਣ ! 

ਰੋਣੀ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇਂ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਦੇਖ ਲੈਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਦੇਖ ਲੈਣਾ ਗਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕ ਰੋਫੀ 
`'ਵਿਛ ਕੋਈ ਅਜੇਹੀ ੨ ਬੀਜ ਤਾਂ ਨਹ' ਜੌ ਅਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਅਨੁਭੂਲ ਨਾ। ਹੋਂਵੇਂ । ਜੋ ਚੀਜ਼ ਲੁਕਸਾਨ ਕਾਰਕ ਹੋਵੇਂ 
ਉਹ ਨਹੀਂ ਖਾਣੀ ਢਾਹਾਂ ਦੀ, ਹਿਤਕਾਰੀ ਦੁਰਾਕ ਖਾਣ 
ਲਾਲ ਹੀ ਸਰੀਰ ਚਿਸ਼ਣ ਪੁਸ਼ਣ ਰਹਿ ਸਕਵਾ ਹੈ। 


ਪੇਟ ਦੇ ਤਿੰਨ ਹਿੱਸੇ | 
ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਪੇਟ ਦੇ ਤਿੰਨ ਹਿੱਸੇ ਕਰਨੇ ਬਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਇਕ ਕਰੜੀਆਂ `ੀਬਾਂ ਲਈ, ਦੂਜ: ਪਤਲੀ ਆ 
'ਛੀਬਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਤੀਜਾ ਵਾਤ,ਪਿਤ,ਕੱਫ ਲਈ ਖਾਲ। 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਜਿੰਨੀ ਛੁੱਖ ਹੋਵੇ ਉਸਦੀ _ਤਿਹਾਈ 
ਅਜੇਹੀ ਖੁਰਾਕ ਖ।ਣੀ ਚੋਗ ਹੈ ਜੋ ਕਰੜੀ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ 


